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อนุสรณ์ 
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ณ  สุสาน หลวง  วดเ V เพศ รน หรา วา ส 
วน จน ห รท  ๑๔  พฤศจิกายน  ๒๔! 530 


'เ) 

ซิ.^ 

ใลข ทะ เบี ย!! 


19. 


คํวป รๆร ภ 


เนอ ง ใน กา 3 พระ ราช ทาน เพลิง ศพ  คุณ โอภาส  อ' ศว ร" กษ  ใน ว' นท 
ด ๔  พฤศ จก ายน  ๒๕) ช ๐  ณ  สุสาน หลวง  ว' ด เทพ สิริ นทรา วา ส  เจ้า ภาพ ได้ 
จ้ดพิ มพห นง สอเ 'พอ เบน อนุสรณ์  และ บรรณาการ ท่าน ทได้ กร ณา มา ใน งานพระ 
ราช ทาน เพลิง  ใน การ จ้ด พิมพ์ หน" ง์สิ อา!  ได้ ร' บ ความ กรุณา จาก ท่าน อาจารย์ 
นาย แพ ทย  ฅม ภร์  ม^ลลิกะมาศ  า4,0.,  ?.1.0.ร., นาย แพทย์ ท่ปร กษา 
กรมการ แพ ทย และ การอ นาม" ย  กรุงเทพ มหา นคร  อนุญาต ใ ห้า รำ เริ อง โรค ของ น' ก 
บริหาร จด พิมพ์ ได้ ตาม ประสงค์  เจ้า ภาพ ขอ กอ โอกาส กราบ ขอบ พระ คุณ ไว้  ณ 

นอก จา กา!  ย' งได้ ร" บ ความ กรุณา จาก อาจารย์ ละ ออ  อ' ศว ร" ก ษ์  อาจารย์ 
วิทยา ล" ยเท ค โน โลย และ อา ชวศ กษา  วิทยาเขต พระ นคร ใด้  คณป ระ จง จิต 

กุล ต' ณฑ์  และ ญาต มิตร หลาย ท่าน  ไต้ กรุณา มอบ ตำรา อาหาร ทได้ สอน น' กศก ษา 
ท่ได้ ทดลอง ประกอบ อาหาร รบ ประทาน แล้ว มิ ส" ด ส่วน ท่แน่ นอน  รวม ล้งบ "น ทก 
เ รอง ร" ฐ วิสาหกิจ โดย ส" ง์เข ป  รวบ รวม โดย นาวา เอก  สุ รพ งษ์  กิ ระ ธรรม  จ" ด พิมพ์ 
เบน บรรณาการ ใน หน งส่อ อนุสรณ์ น  จิง ขอ ขอบ พระ คุณ ทุก ท่าน ทไต้ กล่าว มา  ณ 

;!3 

ดวย อาน ภาพ คุณ พระ ศร ร" ตน ตรย  กุศล บุญ รา ศใด อ' นจ" กพิง บ" ง์ เกิด จาก 
“อนุสรณ์”  น  ขอ อุมิศ  แด่  คุณ โอภาส  อ" ศว ร" กษ์  ผู้ •บำเพ็ญ กร ณ์ย กิจ สม บรณ์ 
แล้ว  ท" ง ใน ฐานะ  “สา มิ”  และ  “พ่อ”  จง ประสบ ความ สุข ใน ส" ม ปราย ภพ 
ตาม ควร แก' คติ วิ สยชํ่ ■รพิ ร" นดร 


เจำ ภาพ 

๑๔  พฤศจิกายน  ๒๕๒๐ 


3!1อ210น1^ ระ ฅุค 4เ 


นบ แต่  คุณ โอภาส  อ ศว รกษ์  ถง แก่ กรรม  และ ได้ ตง ศพ บำเพ็ญ 
กุศล สวค พระ อภ ธรรม  ณ  ศาลา ละ มน นฤมิต  ว’ ด เทพ ศร นทรา วา ส  ได้ ม พระ 
เถระ ชน ผู้ใหญ่  ท่าน ผู้ บ* งคบ บ* ญชา  ญาต่ พ็น' อง  มิตร สหาย  ผู้ใด้ บ' งค่ บบํญ ชา 
ตลอด จน ผู้ทเ ก่ยว ข"' อง คุ้น เคย ท ลาย  ท่าน ผู้ท่ ได้ ทราบ ข่าว การ จาก ไป ของ คุณ 
โอภาส อย่าง กระ ท" น ห" น ได้ แสดง ความ เสัย ใจ  และ กรุณา ไป ใน การ บำเพ็ญ กุศล 
พร" อม ท" ง ร่วม เบน เจ้า ภาพ ใน การ สวด พระ อภ ธรรม  และ ได้ กรุณา มอบ เงน ร่วม ใน 
การ บำเพ็ญ บุญ อุ ทศ ส่วน กุศล ให้ คณ โอภาส  ท่าน ท่ได้ กรุณา จ" ด พวง ห รด ดอก ไห้ 
ไป วาง เบน เกย รติ แก่ คุณ โอภาส  และ ทุก ท่าน ท่ได้ มา เบน เก่ย รติ ใน ว" นพ ระ ราช ทาน 
เพลิง ใน ว" นน 

เจ้า ภาพ ขอกราบ ขอบ พระ คุณ  และ ขอ ขอบ คุณ ทุกๆ  ท่าน  หาก มิ ส่ง 
ใด บกพร่อง ไม่ เรย บ ร" อยป ระ การ ใด  ขอกราบ ขอ อ ภ' ยไว้  ณ  โอกาส นด" วย 

เจ* า ภาพ 


® ๔  พฤศ จก ายน  ๒๕๒๐ 


111า ย โอภาส  อ ศว รํกษ็ 


6า  กรกฎ าคฆ 
(5:๕ 


๒๔๖๔  —  (ซิ ๗ 
บื่  ๑๑  เดือน 


มิถุนายน 
๑๔  ว็น 


๒๔๒0 


1. 


เ^ 


ฑเข 


ข! ใหญ่  วน ท้  เต เอ  มกร! คม  พ. ศ.  ๒๕ เ® 0 


( 


ภรรยา และ บุตร 


“4  3^ 


ญาต พน อง 


ทำ บุญ ว' น เกิด  ๓  กรกฎาคม  ๒๕! 810 


ประ วต 


คุณ โอภาส  อสว รกษ็  เกิด วํนทื่  ๓  กรกฎาคม  พ. ส.  ๒๔๖ ธ;  ทื่บำ น ตำบล 
สาม แยก  อำเภอ บอ ม ปราบ  จัง หวด พระ นคร  เบน บุ ดร พระ อรรถ กสิณ ภาษา  (กสิณ 
อ ศว รก ษ)  และ  นาง แจี ^ ลบ  อ ศว ร' กษ์  มพี น^อง ร่วม บิดา  ๖  คน  คอ 

๑.  น. ส.  ส อิง  อัสว รักษ์  (ถึง แก่ กรรม) 

1ปี.  น. ส.  ส อา งอ  อัอว รักษ์ 

9 

๓.  น. อ.  ป รา โม ทย  ออ ว รกษ์  ร, น. 

๔.  นาย สา โร ช  อัอว รกษ์  (ถึง แก่ กรรม) 

๕.  นาย โอภาส  อัอว รักษ์ 
.  ๖.  นาย อำ พล  อัอว รักษ์ 

การ ศก ษา  เขำ ศึกษา ที่ โรงเรียน สาย บิ ญญา  จบ ชํ้นป ระ ถม บิที่  ๒  แลํว มา เข์' ๆ 
ศก ษาที โรงเรียน เซ็น ต คา เบรี ยล  โดย ลด ซ็น เรียน มาเ รีม ต้น เรียน ชน ประถม บิที่  ๑  โหม่ 

จน จบ การ ศก ษาม ธ ยม บที  ๖  ใน บ  พ. ศ.  ๒๔๔๑  ใน สมัย น* น โรงเรียน เซ็น ต คา เบรี ยล 
มิ ใช่ จะ สอน เนไ เห น ‘ก ต้าน ภาษา ต่าง ประเทศ  และ วิชา หล' กอน  ๆ  ยัง เน “น หน' ก ทาง ต้าน 

วาด เขียน ต้วย  คุณ โอภาส เบน ผู้ที่มิ รสนิยม ต้าน ศิลป ชอบ วาด ภาพ  ภาพ วาด ของ คุณ โอภา ล 
ชง วาด ดวย การ จุด ดวย ปากกา และ  Iก1^  ทง ภาพ  เบิน ภาพ ใบ หนา หญิง สาว  ภาพ 

ต้นไม้ ใหญ่  และ ภาพ สี อื่นๆ  อีก หลาย ภาพ  ไค้ คะแนน เต็ม บวก  ทาง โรงเรียน จึง ส่ง ภาพ 
วาด ของ คุณ โอภาส ไป ประ ต้บ ใน โบสถ์ ประเทศ สเป ญ  น์บเ บิน เกียรติ ประ ว' ตที่ดึ เด่น 

ต้วย การที่ คุณ โอภาส เบิน ผู้ที่รั ก ทาง ต้าน ศิลป น็  จึง สมัคร สอบ เด รี ยม อุดม ศึกษา จุฬา ลง กร ณ, 
มหาวิทยาลัย  เพ อ ศึกษา ต่อ ใน วิชา ส ถา ย์ตย กรรม ศาสตร์  แต่ ไค้ พลาด การ สอบ ลัม ภาษณ์ 
เลย มิใค้ เต้า ศึกษา ตาม ทีใค้ ตง ใจ ไว้  ใน บิ ต่อ มา จึง เต้า เบิน นัก ศึกษา เตรียม ปริญญา มหา. 

วิทยาลัย ธรรม ศาสตร์ และ การ เมือง  (ด. ม. ธ. ก.  รุ่น  ๓)  ศึกษา ต่อ จน ไค้ ร' บอ นุ ปริฌ ถ] า  ไค้ 
หยด การ ศึกษา ระยะ หนึ่ง  เนือง จาก ไป ทำ ธร กิจ ส่วน ต้ว  โดย ประกอบ การ คำ และ อุตสาหกรรม 


นำ ตาล ท็จัง หวค ชลบุรี  ต่อ มา ได้ ศึกษา ต่อ จน จบ ได้ ร้บ ปริญญา นิติ ศา ฟิต รบ ณฑิต  จาก 

มหาวิทยาลัย ธรรม ศาฟิ ตรี 


ได้ ทำ การ ฟิมร ฟิลับ  น. ส.  สุทํย  กา ญ จน ะ พิง คะ  บุตรี  ห ส วง น รวิ ต 

เวช การ  และ  นาง น รวิ ต เวช การ  (หว ล  กา ญจ นะ พิง คะ)  มึ บุตร และ ธิดา 

๔  คน  ศึอ 


๑.  นาย สุทธิ พง^  อัศว รักษ์ 


๒.  น. ส.  สุรย พร  อัสว รักษ์ 


๓.  น. ส.  สุธา สน  อสว รก ษ 
๔.  นาย สภา ส  อัสว รักษ์ 


ประ ว “ต การทำ งาน 


พ. ศ.  ๒๔๙๙ 
พ. ศ.  ๒๕๐๑ 
พ. ศ.  ๒๕๑๖ 


เข์า ทำ งาน ที่ องค์การ แลัว  กระทรวง กลาโหม  เม อ ลัน ที่  ๑๕  กันยายน 
พ. ศ.  ๒๔๙๘  ซึ่ง เบน ระยะ ที่ องค์การ แกัว เร็ม ทำ การ ก่อฟิ ร้าง โร ง- 
ง านผ ลิดแ กัวอั ต โน กัต  ใน ตำแหน่ง ประจำ แผนก และ ทำ หนำ ที 
ผู้ ช่วย เลขานุการ 

ได้ ร' บ แต่ง ต" ง ให้ร้ กษา การ ใน ตำแหน่ง หำ หนำ พัฟิด อีก ตำแหน่ง หนึง 
ได้ร้ บ แต่ง ด^ง ให้ เบน หำ หนำ ผาย ธุรการ 

ร้กษ า การ หำ หนำ ผาย บัญชี และ การ เงิน  ง แต่  ๑๔  กันยายน 


๒๕๑๖  ถง  ๒๐  กม ภา พน ธ  ๒๕๑๗ 

ร้กษ า การ ตำแหน่ง ผู้ อำนวย การ องค์การ แกำ  ต \ เต่ ๑๔ ธันวาคม 
๒๕๑๖  ถง  ๓๑  ม นา คม  ๒๕๑๗ 

พ. ศ.  ๒๕๑๘  ได้ ร้บแต่ง ต* ง เบน หำ หนำ สำ นำ งาน เลขานุการ  เม อ  ๑  เมษายน 

๒๕  ๑  ๘ 

ได้ร้ บ แต่ง ตง เป็น รอง ผู้ อำนวย การ ผาย บริหาร  เม อ  ๑  ธันวาคม 
๒๕๑๘  และ ร้กษ า การ ใร้ว หนำ ฟิำ นัก งาน เลขานุการ อีก ตำแหน่ง 
หนึง 


พ. ศ.  ๒๕๒๐  ตาม มติ ทีประ ชุม คณะ กรรมการ องค์การ แก ำฟิา มัญค ร ๘ / ๒๕๒๐ 

ลัน ที่  ๒๖  พฤษภาคม  ๒๕๒๐  คณะ กรรมการ  ๆ  มี มติ แต่ง ตั้ง ให้ 


นาย โอ ภๆส  อ" ศว รัก ษ  ดำรง ตำแหน่ง ผู้ อำนวย การ องค์การ แก* ว 
ทํงนี  โดย แต่ง ต* งให้ ร" กษา การ ผู้ อำนวย การ  ต \ เด่. รัน ที่  ๑๙ 
ร เก นาย น  153(^1ฎ0 

การ ดู งาน ตาง ประ 1,^ เส 

พ. ศ  ๒๕๑๑  ได เดน ทาง ไป อบรม และ ดู งาน กิจุ กรรม ผาย จุด ฤๅ ‘รู*^-^^^  ของ ศนย์ 

เพ ม ผล ผลิ ด แห่ง เอเชีย  ณ  ประเทศ ญี่ปุน 

พ. ศ.  ๒๕๑๖  ได้ ร่วม ใน คณะ เจำ กรมการ อุตสาหกรรม ทหาร  กระทรวง กลาโหม 

ใน ฐานะ แทน ผูอำ นวย การ อง ค การ แก ‘า  ดู งาน เกีย ว รับ กิจกรรม 

ของ หน่วย ยุทธ บริการ ร่วม  ณ  ประเทศ สาธารณรัฐ จุน ใต้ ห รัน 
เคร อง รา ช้อ สร ยา ภร ถ! และ เ, จุ;} รียฌู 5 ๆรๅ 
พ. ศ.  ๒๕๑๒  เบญจ มา ภรณ์ มงกุฎ ไทย 

เหรียญ กาชาด สมนาคุณ  ช ^4  ๓ 
เหรียญ กาชาด สมนาคุณ  ช \เ  ๒ 

เต รอ งอ สร ยา ภร ณ ต่าง ประ เส 

พ. ศ.  ๒๕๑๖  อเ"  0011101  3ถ ซ  8^11001-  ไ  ร}) 60131  110ร6แ6  จาก 

รัฐบาล สาธารณรัฐ จีน ไต้ ห รัน 


1||ก ว่า ดณ, โอ ภๆส ยํพื ไม่ ตา 0 


ผม รู้จ้ก กับ คุณ โอภาส  กัศว รักษ์  มา  ๑๐  กว่า บ  ดํ้ง แด่ เม อครํ้ งผม เบน ที่ ปรึกษา 
กวม การ อุตสาหกรรม ทหาร  และ เบน กรรมการ องค์การ แกัว  คุณ โอภาส เบน เจำ หนำ ที่ จด 
บ' นทก ประชุม ของ คณะ กรรมการ  ต่อ มา ผม ไค้ เบน เจำ กรม อุตสาหกรรม ทหาร  และ ไค้ 
เบน ประธาน กรรมการ องค์การ แกัว ดำ ย  ทำ ให้ มี งาน ที่ จะ ด* อง ติดต่อ กับ คุณ โอภาส มาก ขน 
และ สาเหตุ ที เรา ทำ งาน กัน ใกล้ ชิด น เอง  จึง มี ความ สนิท สนม กัน มาก  เมีอ ผม พน หนำ ที่ 
ประธาน กรรมการ องค์การ แกัว ไป แลำ  เรา ยัง ไป มา หา สู่ กัน อยู่ เสมอ  ความ สนิท สนม จึง มี 
มาก ขึน ตาม ลำ กับ  จน ใน ทีสุค เห มีอน เบน ญาติ กัน 

เชำ รัน เสาร์ ที่  ๑๘  มิถุนายน  ๒๕๒๐  ผม กำ กัง นอน อ่าน หนำ สีอ พิมพ์ อยู่ ใน 
ห* อง นอน  หลาน สาว จึง มาบอก ว่า คุณ ตา โอภาส ตาย  ผม ไค้ ยิน เบน คุณ โอภา สมา หา  ยัง นึก 
ใน ใจ ว่า  คง มีเร็ อง อะไร สำ กัญ จึง มา หา แต่เ ชำ  จึง รึบถุ ก ขน จะ แต่ง ตำ ไป พบ คุณ โอภาส 
เมื่อ หลาน สาว ยา อีก ที ว่า  คุณ ดา โอภาส ตาย เมื่อ ลึนนึ  เสียง กัง พ์งชั ค ของ หลาน สาว  ทำ ให้ 
ผม ตกใจ แทบ สน สติ  ที แรก คิด ว่า คง จะ เกิด อุบ ทว เหตุ  เช่น รถ ชน  เมื่อ ต* งสติ ได้แ ลำ  จึง 
ให้ โทร กัพท์ ไป ถาม เรึ อง ราว จาก ทาง บำน คุณ โอภาส  ไค้ ความ ว่า เบน โรค หำ ใจ วาย  ถึง 
กระ น* นก็ ตาม  ผม ยัง ไม่ เชือ ว่า เบน ความ จริง อยู่ นํนเ อง  เพราะ เมือ ก่อน หนำ นึ  ๒-- ๓  รัน 
เรา ยัง ไป ทาน อาหาร ดำ ย กัน หยก  ๆ  แล ำก็ ไม่ มี ข่าว การ เจ็บ บวย ของ คุณ โอภาส อย่าง ใด  จู่  ๆ 
ก็มี เหตุการณ์ เช่น น็ เกิด ขน  จึง ไม่ น่า เชือ ว่า จะ เบน ความ จริง 

คน เรา ที่ เกิด มา ทุก รัน นึ  มี ท* ง กรรมดี  และ กรรม ชำ  ซึ่ง เบน ไป ดาม กิ เลศ ของ 
แต่ ละ คน  สำหรับ คุณ โอภา สน* น  ตลอด เวลา ที่รู้รั ก กัน มา  ยัง ไม่ เคย เห็น คุณ โอภาส 
ประกอบ กรรม ชำ อย่าง ใด เลย  มี แต่ ทำ ความ ดี  ที่ กล่าว เช่น นึ  กล่าว ดำ ย ความ จริง ใจ  มิ ใช่ 
ว่า คน ตาย แล ำก็ มา กล่าว ยก ยอ กัน เล่น โก้  ๆ  ดำ ย เหตุ น็  จึง ห รัง ว่า  การ ก่อ กรรมดี ของ คุณ 


โอภาส ใน ขณะ เมือ ยํงมี ชีวิต 0 ยู่  ค 3 จะ เบน ผล สนอง ให้ คุณ โอภาส ได้ ประสบ แด่ ความ สุข ใน 
สม ปราย ภพ น \ เทุก ประการ 

อนึง  หาก มื ญาณ วิถี ใดๆ  ที่ คุณ โอภาส สามารถ จะ ล่วง รู้ ได้  ขอ ให้ คุณ โอภา สร ‘บ 
ทราบ ไว้ ดวย ว่า  พวก เรา— เพือ นๆ  ที่ เคย รวิา ใคร่ ก ‘น  ตลอด จน ผม และ ครอบ ครำ— จะ ช่วย 
เหลอ เกีอ กูล  และ อุ้ม ชู ครอบ ครว ของ คุณ โอภาส ตลอด ไป  คุณ โอภาส ไม่ ดำ ง เบน ห่วง 
อย่าง ใด  ขอ ให้ สบาย ใจ ได้ 

ทุกวน น  น้กข นม าคร่ งใด  ผม คิด ว่า คุณ โอภาส ย่ง ไม่ ตายอยู่ เสมอ 
คุณ โอภาส ทรก  ชา ต หน* าพบ กำ ใทม่ 


พล. ท.  สม ำ— ชล อ  แาว ประเสริฐ 

๗๗  ถนน สนาม บิน นา  นน ทบ ร 


0'1ลํย-คุณ,โอภวส 

เมื่อ ขำ พเ จำ และ ภรรยา ได้ รับ โทร ศํพท์ แจ้ง ว่า คุณ โอภาส ถึง แก่ กรรม เสีย แล้ว  ใน 
ตอนกลาง คนที ผ่าน มา  เนอ ง จาก หำ ใจ วาย  เรา ตกใจ และ เสียใจ อย่างบอก ไม่ ถูก  เพราะ 
ไม่ มีสีง บอก เหตุ ใด  ๆ  ท* งสน ที่ แส คง ว่า จะ มี เหตุ เช่น น็ เกิด ขน  เรา ได้ เคย แสดง ความ ยินดี แก่ 
คุณ โอภาส เมื่อ สำ เห นึงส ไ] ดา ห์ที่ล่ วง มา  ใน โอกาส ที คณะ กรรมการ บริหาร องค์การ แกำ มี 
มติ แต่ง ต* งใหั คุณ โอภาส ดำรง ตำแหน่ง ผู้ อำนวย การ องค์ กา รน  สีบแ ทน ผู้ อำนวย การ คน 

เติม ซึ่ง ได้ พ ไ เห นำ ที่ ตาม วาระ ครบ เกษียณ อายุ การทำ งาน  แม้ จะ ร้ว่า ความ ดาย น* นไม่ มี ใคร 
หลีก เลี่ยง ได้  แต่ เมื่อ เกิด ขน อย่าง กระ ทไเ หไเ กับ ผู้ที่เ รา รัก ใคร่ ชอบ พอ เช่น น็  จึง ยาก แก่ 
การ หัก หำ ม ความ เศ รำ สลด เสีย ได้ 

ขำ พเ จำ ได้ เริม รู้ จำ คุณ โอภา สมา ดํ้ง แด่  พ. ศ.  ๒๕๐๒  เมือ ครำ ขำ พเ จำ ยำ ย มา รับ 
ราชการ ใน กรมการ อุตสาหกรรม ทน าร  และ ได้ ร่วม งาน ใน องค์การ แกัว ใน ตำแหน่ง รอง 

ประธาน กรรมการ ของ คณะ กรรม การบ ริน าร องค์การ แก ำสีบ มา จน ถึง  พ. ศ.  ๒๕๑๔ 
ขำ พเ จำ สนใจ  ใน กิจการ ของ องค์การ ต่าง  ๆ  ใน ความ ควบ คุม ดูแล ของกรมการ อุตสาหกรรม 
ทหาร มาก  เพราะ อยู่ ใน ช่วง กำ ลำ พัฒนา ตาม โครงการ  จึง ได้ มี โอกาส เขำ ไป คลุก คลี กับ 

เจำ หนำ ที่ ชำเ  ทุก คน ใน องค์การ  คุณ โอภาส ก็ เบน เจำ หนำ ที่ ช* น 

คน หนึ่ง ของ องค์การ แกัว  และ เบน กำ ลำ สำ กัญ ใน ดำ น งานบริหาร ของ ผู้ อำนวย การ ทุก ท่าน 
ใน องค์การ นึ่ตล อด บา  ทำ นึ่ก เพราะ คุณ โอภาส เบน ผู้ 

—  มี ความ รู้ ความ สามารถ ใน น นำ ที่  ๆ  รับ ผิด ชอบ อย่าง แท้ จริง  ได้ ทุ่มเท ชีวิต 

จิต ใจ ให้ แก่ งานอย่าง หมด สน  (มิ ใช่ เพียง รู้ แด่ พูด  แต่ ปฎิหั ต งาน ให้ เกิด ผล 
^  ''1  . '  ๆ  -  ำ 

ค  เม  เด.^ 

—  มี ความ ข กัน หม่น เพียร ดี เลิศ  กัอง ปฎิหั ต งาน แข่ง กับ เวลา อยู่ เบน นิจ  แต่ ก็ 
สำเร็จ ทัน เวลา เสมอ 


—  ม ความ ประพฤติ ทง ใน หนำ ที่ การ งาน และ ส่วน ตํวดี มาก 

—  ปกครอง บังคับ บํญ ชา ผู้ อยู่ ใน บำค บบ้ญ ชาติ ๅยค วาม เบน ธรรม  ไม่ ปรากฏ 

เกิด กร ณิที ส่อ ว่า เบน ผู้บำ คับ บัญชา ที่บูเ บา  เลือก ที่ ร กิาผ คัก ที่ ชำ  แด่ เบน ผู้ 
เชือ คัน ใน ความ รู้ ความ สา มาร ฎช ชิง ผู้ •ฏิยู่ ใน บำคั บบ้ญ ชา  ไม่ คอย แด่ คับ ผิด 

ดร ง ขา มก คับ คอย ช่วย เหลือ แนะ นำ การ ปฎิบ ำา งาน ใบ บาง ที่ ถูก ที่ ควร  จึงเ ผิด 
ความ ร่ม เย น และ ราบ รืน ภาย ใน หน่วย ที่ คุณ! อ ภา ส ปก ครฐ ง  ส่ง ผล ให้ แก่ 

ส่วน รวม คือ  ความ เจริญ ของ องค์การ แคัว 

—  มีวิน ไเติ  เคร่ง ค รด ต่อ การ ปฎิบั ต ตาม คำ สำ  ระเบียบ  ขำ} บังคับ  ของ 

องค์การ อยู่ เบีน นิจ 

—  มนิส ย เย อก เย นอ ด ทน  หนำ แอา เบา ผู้  โอบ คัอม อา ร  ไม่ กล่าว รำ ยผ้ธื น 
เพราะ คน ที่ ชอบ กล่าว รำ ยผู้ อื่น มัก ไม่ รู้ หรือ ไม่ เอาใจ ใส่ ใน ทนํๅ ที่ขชิ งด นฐย่ 
แท้ จริง  ใช้ เวลา หมด สน ไป ใน การ แส่ กิจการ ของ ผู้ อื่น  คุณ โอภาส จึง เบีน 
ท้รัก ของ ผู้ บังคับ บัญชา  เบีน ที่ รำ และ คับ ลือ ของ เพื่อน ร่วม งาน  และ เบีน 
ที เคารพ ของ ผู้คัอ ย โดย ทำ ไป 

จาก คุณ ลกษ ณะป ระ จำ ตัว ดัง กล่าว แคัว  คุณ โอภาส จึง มี ความ เจริญ ใน หนำ ที่ การ 
งาน โดย ลำ คับ  จน ไค้ รบ ความ ไว้ วาง ใจ ให้ ดำรง ตำแหน่ง ผู้ อำนวย การ ซึ่ง เบีน ตำแหน่ง สง สุด 
ใน องค์การ 

ชี วิด ใน ครอบ ครว ของ คุณ โอภาส ใน สาย ตาขอ งผู้ที ชอบ พอ ใกล้ ชิด  งด เสีย ไม่ ไค้ 
ที่ จะ กล่าว ชม อย่าง จริง ใจ  ว่า เบีน คู่ สามี ภรรยา ที่ เอา อก เอาใจ ซึ่ง กัน และ คัน  กลม เก ลืยว 
ราบ ริน ร่ม เย็น เบน สุข โดย สมี าเส มอ  สมควร ยกย่อง ให้ เบีน แบบ ฉบับ ของ ครอบ ครำ ที่ดีแ ละ 
น่า รำ ครอบ ครำ หนึ่ง 

การ เกิด  แก่  เจ็บ  ดาย  เบน สภาพ ที่คัต ว์ โลก จะ คัอง ไค้ ประสพ ทุกร ป ทุก นาม 
จะ หลืก หนี หา พไเ ไม่  มนุษย์ ก็ ตาย  คัตว์ เคืย รำ ฉาน ก็ ตาย  แด่ ผล ของ การ ตาย มี ด่าง คัน 
สม ดำ คติ ที่ กล่าว ไว้ ว่า 


พฤษภ กา สร 
โท ทนต์ เส น่ง คง 
นร ชาติ วาง วาย 
สถิต ย ท^ว แต่ชํ วดี 


อีก กุณช รอน ปลด ปลง 
สำคัญ หมาย ใน กาย มี 
มลาย สิน ท^ง อินทรีย์ 
ประคับ ไว้ ใน โลกา 


ใน ระหว่าง ทย์ง มช้ว ตอ ยู่คณ โอภาส เบน ผู้ ยัง ประโยชน์ ท" ง แก่ ตน เอง และ 
ให้ แก่ ผู้อน ด้วย  ไม่ เบย ดเบ ยนเ พอ นม นุษย ด้วย ยัน  ย่อม ได้ ชอว่ าเบี นม นุษน์ ใน 
จำพวก ทด้  แม้ ช้วต และ ว่าง กาย จะ มลาย สิน ไปแ ลิว  แต่ คุณ ความ ด้ก็ ยา 

เบน อนุสรณ์ ป วะ ดิบ ไว้ ใน โลก น  จํง ขอ ให้ คุณ งาม ความ ด้ข อง คุณ โอภาส จง เบีน 
พล วบจ จ" ย หนุน ใวำ ดวง วิญญาณ ของ คณ โอภา สอ' นเบ นทรา! ของ เรา ให้ ไป สู่ สุคติ ใน 
ส" ม ปราย ภพ เถิด 


พล. ท.  พง ษ  — มานึ  ฑิV (วา ทึ 

๑๔  พฤศจิกายน  ๒๕๒๐ 


อา ลยรํ กโอ สา าส 


เมือ วน ที  ๒๒— ๒๓  มกราคม  ๒๕๒๐  ตํน บน เอง  ขำ พ เจ้า ยัง ร “บ ราชการ เบน 
ผู้ ว่า ราชการ จง หวด นครราชสีมา  และ ได้ มี โอกาส ตํอน ยับ เพือ น ร่วม รุ่น  ศิษย์ เก่า  ต, ม. ธ. ก. 
รุ่น  ๓  รวม ทงค รอบ คยัว  ประมาณ  ๘๐  คน  บน อุทยาน แห่ง ชาติ เขา ใหญ่  ซึ่ง ใน จำนวน 
นีมื  โอภาส  อัศว รก ษ  รวม อยู่ ด “ว ย...  แน่ นอน...  ที ใด มี การ รวม เพ อน รุ่น  ๓  โอภาส 
จะ ต* อง ร่วม อยู่ ดำ ย เสมอ 

คืน น น...  เรา สนุก สนาน ยัน อย่าง สุด เหวี่ยง  ชีวิต ตอน เบน นำ เรียน เตรียม 
ธรรม ศาสตร์  เคย เบน มา อย่าง ไร  เรา ก ยับ มา ใช้ ชีวิต แบบ เด็กๆ ยัน อีก คร หยัง อาหาร 
เย็น  เรา มี การ แสดง รอบ กอง ไฟ ตาม แบบ ฉยับ ของ ลูก เสือ  ^  ท่า มก ลาง อากาศ ยัน หนาว เย็น 
บน เขา ใหญ่...  เพื่อน หลาย คน ขะย ไ เข ะ ยอ ให้  โอภาส  ยัศา ยักษ์  ออก ไป ครวญ เพลง  และ 
เรา ก็ ได้ เห็น ลีลา การ รำ ง เพลง ของ เขา  เหมือน สมำ ยัง นุ่ง กางเกง ขา ส \เ  ใน คืน น \ แขา รำ ง 
เพลง คู่ ยับ คุณ เบญจ างค์  โหต ระ กิต ย์.. .  ซึ่ง ขำ พ เยัา ไม่ เคย คิด แม้ แต่ นำ ย ว่า  จะ เบน เพลง 
สุด ทำ ยที่ข ำพเ จำ จะ ได้ พง จาก เขา  และ แยั ว...  เรา ก็ จาก ยัน ใน ตอน บ่าย ของ ยัน รุ่ง ขน  ท ลำ 
จาก ที่ เขา ได้ เดิน ทาง ร่วม ยับ รุ่น  ๓  ไป ยับ ประทาน อาหาร กลาง ยัน ที่บำ น พำ ของ ขำ พ เยัา ใน 
จำ หยัด นคร ราช สีมา  ขำ พเ จำ ไม่ คิด ว่า  การ จาก ยัน ใน ยัน น \เ  โอภาส  ยัศว ยักษ์  จะ จาก 
ยับ ขำ พ เจ้า เบน ค ร* งสุด ทำ ย... 

ขำ พ เจ้า ยัง มี โอกาส ได้ ข่าว อัน น่า ยินดิ ว่า...  เขา ไค้ เลื่อน ขน ดำรง ตำแหน่ง ผ้อำ นวย 
การ องค์การ แ กำ...  แต่...  เขา ก็ จาก ไป ท่า มก ลาง ความ อาลัย รำ ของ ภรรยา  ลูก  และ เพื่อน 
ยัก ทุก คน อย่าง ไม่ มี ยัน กลับ มา อีก  โอภาส  เบน เพื่อน ผู้มีค วาม น่า ยัก  มีอัธ ยา ศำอั นคี งาม 
มี ความ เออ เพื่อ เผอ แผ่ ต่อ คน ท่ว ไป  และ เบน บุคคล ทีมีค วาม เสมอ ตำ แส มอ ปลาย  ชีวิต ของ 


I 


เข ๆ ยง อยู่ ใน วัย ที กำลัง สร ๅงค ๅาม เจุริ ณ! ห้แก่ ป^ะเทศ ชาติ  การ จาก ไป ของ เขา จึง เบน ที่ อาลัย 
ของ บุคคล ที่ วไป 

ข้าพเจ้า ไม่ สามารถ จะ สรรหา คำ กล่าว ใด  ๆ  มา พรรณนา ใท้ซ็ ง ถึง ความ อาลัย รัก ทีมี 
ต่อ โอภาส ไค้ มากกว่า น  นอก จาก จะ ขอ อัญเชิญ อำนาจ คุณ พระ ศรี รัต น ตรัย และ สง ที่ กติสิ ทธิ 
หง หลาย ใน สากล โลก  ไค้ โปรด ดล บรรดา ล นำ ให้ ดวง วิญญาณ ของ  โอภาส  อัศว รักษ์  เพ อ น. 
รก ร่วม รุ่น  จง ไป สู่ สุคติ ตาม ควร แก่ คติ วิสัย  และ มี ความ สุข สงบ ใน สัมปรายภพ ชํวนิ รัน ดร 


(นาย จำ รูญ  บย* มปุต ระ) 
รอง ป สัด กระทรวง ม V ใาด ไทย 


อ ‘'ไ ลิ?! คุ!! น, โ 0 ภ๚ส  ลิฟิว รํลิษ็ 

คุณ โอภาส  อัศว รํกษ  กับ ผม  เบน ศิษย์ เก่า เตรียม ปริญญา  มหา วิทยา กัยวิ ชา 
ธรรม ศา สร และ การ เมึอ ง  หรือ  ต. ม. ธ. ก.  รุ่น  ๓  รุ่น เดียว กัน  ต \ เด่บ  ๒๔๘๓  ใน สกัย 
นน  นอก จาก จะ เบน ผู้มี การ เรียน อยู่ ใน ช \ เต็ผู้ หนึ่ง แกัว  คุณ โอภาส  กัง เบน นำ ร* อง ชไเ 
แนว หนำ ที รอง เพลง ได้ อย่าง ไพเราะ มาก  จน เบน ที่ เจ กกัน แพร่ หลาย ใน วง การ นำ รำ ง 

สม่ค ร เล่น  จน ถึง ทุก วนนึ่  คุณ โอภาส  เบน ผู้มีอั ธ ยา กัยด้  มี ความ เออ เพ อเผี่ อแผ่  โอบ 
ออม อารี  ยม แกัม แจ่ม ใส  และ สนุก สนาน ตลอ ค เวลา  จึง เบน ที่ รำ ใคร่ ชอบ พอ ของ เพื่อน 
ฝูง และ ผู้ ร่วม งาน  ตลอด จน บุคคล ทำ ไป  ผม เชอ ว่า ตลอด ชีวิต ของ เขา ไม่ เคย มีกัต ร 

เน คำ น การ งาน  คุณ โอภาส  เบน ผู้มีค วาม รู้ ความ สามารถ ใน การ ป ฏิบำ งาน 
โดย เฉพาะ เบน ผู้มีค วาม ซอส ำย์แ ละ ข กัน ห กัน เพียร  ทำ ให้ มี ความ เจริญ กำ ว หนำ ใน หนำ ที่ 
การ งาน มา โดย ลำ กับ  จน กระทำ ได้ รับ การ แต่ง ตำ ให้ ดำรง ตำแหน่ง ผู้ อำนวย การ องค์การ 

แกัว  กระทรวง กลาโหม  ซึ่ง เบน ดำ แห น่งที่ กัอง ได้ รับ ความ เชอ ถึอแ ละ ไว้ วาง ใจุจ ากผ้ กัง กับ 
กัญชา ชำ สง เบน อย่าง มาก 

กัจจ ราช ไม่ เคย ปราณี และ เห็น ใจ ผู้ ใด  การที่ คุณ โอภาส ดำ ง มา ต่วน จาก พวก เรา 
ไป อย่าง รวด เร็ว ก่อน เวลา อัน สมควร เช่น นึ่  จึง เบน ที่ น่า เสียใจ และ อาลัย อย่าง สุด ซึ่ง แก่ 

ครอบ ครัว และ เพีอ น รำ ทุก คน  เพื่อน ทุก คน รู้ ว่า การ เกิด  แก่  เจ็บ  ตาย  เบน รัฎ สงสาร 
เบน เรื่อง ที่ ทุก คน หนี ไม่ พำ  แต่เ มอ ระลึก ถึง ว่า  คุณ โอภาส  กัง อยู่ ใน รัย ที่ก่า ลัง ทำ ประ โย ชนี 
ให้ กับ ชาติ บำน เมือง อีก มาก  การ จาก ไป จึง เบน ที่ อาลัย อย่า งย้ง 

ขอ ให้ วิญญาณ ของ คุณ โอภาส  อัศว รักษ์  ซึ่ง เบน เพื่อน ที่ รำ ของ คน ทุก คน  แ; 
เบน มิตร รำ ของ  ต. ม. ธ. ก.  รุ่น  ๓  จง ประสบ สุคติ ใน สม ปราย ภพ  เทอญ 


(นาย อน่น ต  สงวน นาม) 

๓ ขาธิ การ สำ นำ งาน เรำ ร ‘ด พำ เนา ชนบท 
ประธาน  ต. ม. ธ. ก.  ร่น  ๓ 


ดำ ไว้ อวลํ ย 


ผม ได้ ทราบ ข่าว การ ถึง แก่ ก': รม อย่างกระทัน หัน ของ คุณ โอภาส  อัศว รำ ษ  ผม 
และ ภรรยา รู้’ สกเ ศหัา สลด ใจ เบน อย่าง มๅก  เพราะ นึก ไม่ ถึง ว่า คุณ โอภาส  ๆ  จะ ตอง จาก เรา 
ไป  ครอบ ครัว เรา และ ครอบ ครัว ของ คุณ โอภาส  ๆ  เรา มี ความ ใกล้ ชิด สนิท สนม ทัน มา 
เบน เวลา นาน  โดย เฉพาะ ใน ดำ น การทำ งาน  ซึ่ง คุณ โอภาส  ฯ  ก็ เบน พน ก งาน ชน ผู้ใหญ่ 
ของ องค์การ แทัว  ความ สำ พันธ์ ใน ดำ น การ งาน เรา ก็มีอ ยู่ด่อ ทัน 

คุณ โอภาส ๆ  ได้ ดำรง ตำแหน่ง ที่ สำคัญๆ  ของ องค์การ แทัว  ก็ค์อ หัว หนำ ผาย- 
ธุรการ  รอง ผู้ อำนวย การ  และ ก่อน หนำ ที่ จะ ถึง แก่ กรรม ได้ รับ เกียรติ ให้ รักษาการ ผู้ อำนวย 
การ องค์การ แ? าำ  ทไนึ คัว ย ความ รู้ ความ สามารถ  มี ความ เฉลียว ฉลาด  ไม่ เคย ย่อ ทัอ ใน 
กิจการ งาน  มี ความ ข ทัน ห มำ) เพียร และ ต จปฎิ ทัด งานอย่าง จริง จำ  ไม่ เคย ทำ ให้ ผู้บำ คับ 
ทัญ ชา ผิคห รัง ใน ผล งาน เลย  มี ความ ซอ ทัตย์ สุจริต  คุณ โอภาส  ๆ  เบน บุคคล ที่มี 
คัธย าคัย อนต็ ถึง เบน ที่ นิยม รัก ใคร่ ของ ผู้บำ คับ บัญชา  ผู้ใด้ บังคับ บัญชา  ผู้ใหญ่  มิตร สหาย 
และ ผู้รู้ จำ คุ้น เคย แทบ ทุก คน  คุณ โอภาส  ๆ  เบน ผู้ที่มี ความ สุภาพ อ่อน โยน และ เขำ แข็ง 
ก่อน หนำ คุณ โอภาส  ๆ  ถึง แก่ กรรม ไม่ กี่ ชำ โมง ก็ ทัง ได้ พบ ป  ะที่ก รม การ อุตสาหกรรม ทหาร 
และ ได้ ข่าว การ ถึง แก่ กรรม เสีย แลำ เมีอ คืน รัน ที่  ๑๗  มิถุนายน  ๒๕๒๐  ใน วัน เคียว ทัน 
ซึ่ง ทราบ ว่า กำ ลำ จะ รับ มอบ หนำ ที่ผู้ อำนวย การ องค์การ แทัว จาก พัน โท  จิตต์  ทอง สุ โชติ  ซึ่ง 
ครบ เกษียณ อายุ ใน  ๑๘  สิงหาคม  ๒๕๒๐  ผม ก็ ยำ ชน ชม ยินดี ใน ความ สามารถ ต่อ หนำ ที่ 
การ งาน ของ คุณ โอภาส  ๆ 

คุณ โอภาส  ๆ  ทัง มี สุขภาพ แข็ง แรง  จึงเ มอ ได้ รับ ข่าว ว่า ถึง แก่ กรรม ผม และ ภรรยา 
รู้สึก ใจ หาย และ คิด ว่า เบน ไป ได้ หริ อที่ คุณ โอภาส คัอง มา ด่วน จาก เรา ไป  โดย เฉพาะ อย่าง ยง 
ใน ระหว่าง ที กำ ลำ กำ ว หนำ ใน หนำ ที การ งาน  จึง เบน ที่ น่า เสียดาย ทัง ความ เศ รำ สลด ใจ อย่าง 
ถึง ต่อ ครอบ ครัว  ญาติ มิตร และ บรรดา เพีอ นๆ  ทำ หลาย 

ผม ขอ นำ ม จิต อธิษฐาน ขอ กุศล ผล บุญ และ คุณ งาม ความ ดี ทำ หลาย  ซึง คุณ โอภาส ๆ 
ได้ สร ำง สม ไว้ ใน อดีต  จง ดล บันดาล ให้ ควง วิญญาณ ของ คุณ โอภาส  อัศว รักษ์  ประสพ สุข 
และ สีง คัน พึง ปรารถนา ใน สำ ปราย ภพ จง ทุก ประการ 


(กำจร  พรหม โย ธ) 


ผม รู้จัก กับ คุณ โอภาส  เบน เวลา นาน น้บสิ บบื  ไค้ เคย จับ ราชการ ใน กรม คุต สา ห- 
ก ร รม. ทหาร คํวย กัน ต 0แด่1 .บน ขา ราชกา วช๎น ผู้น^อย  การ พบปะ กัน บ่อย คร^ง และ การ เดิน ทาง 
ไป ร  าช การ ต่าง ประเทศ ค็วย กัน  ยี่ง ทำ ให้ เกิค ความ สนิท สนม กัน มาก ขน  จน คุณ โอภาส ซึ่ง 
เบน คน พูด นำ เย  แต่ ทำ งาน มาก  เร ยก ผม ว่า  พี  ทุก คำ เบน เวลา หลาย บ่ มา แล’ ว 

คุณ โอภาส เคย มา ปรึกษา ผม สอง สาม คร^ง  เรึ องการ ตรวจ ร่าง กาย  ค ร" ง สุด ทำ ย 
เมือ เรว  ๆ  นิ  ก่อนที จะ ไค้ รบ ตำแหน่ง ผู้ อำนวย การ องค์การ แกัว  เรา น" ด กัน เรียบ รำ ย ว่า 
จะ โทร ศพ ท ติดต่อ กัน  ไป  ใน้แ พทย ตรวจ ร่าง กาย เสีย ที  เพราะ คุณ โอภาส บ่น ว่า  ตรา กด รำ 
ทำ งาน มา นาน บ่  ย" ง ไม่ ไค้ หยุด พัก เลย  ผม ก็ร อๆ  อยู่  และ พรำ มที จะ จับ ใช้ คุณ โอภาส ดำ ย 
ความ เต ม ใจ  เพราะ ผม ทราบ ด ว่า  คุณ โอภาส เบน คน เกรง ใจ  ถำ ไม่ เหลือ บ่า กว่า แรง จริง  ๆ 
ละ กำ  ไม่ เคย ขอ รอง ใคร  แต่ แลำ คุณ โอภาส ก็ ไม่ ท" น ไค้ ตรวจ สอบ  เพราะ ม" จจุ ราช ได้ 
พราก ท่าน ไป โดยกระ ท" น หน  มิ ไค้ ให้ โอกาส เยียว ยา แม่ แต่ นำ ย  การ จาก ไป ของ ท่าน จึงเ บ่น 
การ เครา ใจ ของ ญาติ มิตร สนิท อย่าง สุด ซึ่ง  คุณ โอภาส ได้ ประกอบ กรรมดี ไว้ ตลอด ชีวิต  ผม 
จึง เชื่อม ไ; ว่า  ดวง วิญญาณ ของ ท่าน ตำ ง ไค้ ไป สู่ สุคติ  และ ยังเ บ่น ผล สนอง ให้ ท่าน 

ไค้ เสวย สุข ใน ภพ หนำ ดำ ย 


พล. ต.  ประเสริฐ  ธืรค ปต์ 

๒0  ฟิ' 3^ เา คม  ๒0 


ฝิๆส่ ฮฬ) โ 03า ๆฝึ  วรํก ษ็ 


คุณ โอภาส  อัศว รักษ์  เบน เพ อน รัก ของ ขำ พเ จำ  เรา ได้ เคย ป ฎิบำ เงา น ร่วม ก* น 
ที องค์การ แกำ นานกว่า  ๒๐  บ  คุณ โอภาส  เบน คน จริง ใจ  และ ปฏีบ 'ต งานอย่าง เรัม แข็ง 
น่าน \ เถึอ  เบน คน ที่มีค วาม วิริยะ  คุต สา หะ  และ ความ ซื่อ ส* ตย์ ต่อ ผู้บำ คับ บัญชา เสมอ มา 
คัว ย เห คุน็ จึง ได้ เลือน ตำแหน่ง เรื่อย มา จน เบน รอง ผู้ อำนวย การ องค์การ แคัว  และ คัว ย ความ 
ดีทํ้ง ใน ผล งาน และ ความ บ่ ระ พฤติ  คุณ โอภาส  จึง ได้ รับ การ คัค เลือก จาก คณะ กรรมการ 
บริหาร ของ องค์การ แคัว ให้ เบน ผู้ อำนวย การ  ซึ่ง คุณ โอภาส ก็ กำลัง จะเ ขำ รับ หนำ ที่น็ ใน รัน 
รุ่ง ขน  แต่ คุณ โอภา สมา ถึง แก่ กรรม เลึย ก่อน 

การที่ คน ติ อย่าง คุณ [อ ภา ส  ซึ่ง กำลัง มีด วาม กำ ว หนำ ใน หนำ ที่ การ งาน  คัอง มา 
ถึง แก่ กรรม โดย บจจุ บัน บัน ด่วน เช่น น็  ยำ ความ เศร ำสล คม าสู่ข ำพเ จำ และ ครอบ ครัว เบน 
อย่าง มาก  ขำ พเ จำ และ ภริยา มี ความ สนิท สนม กับ คุณ โอภาส  ประ ดจ ญาติ สนิท  จึง เบน 
การ สูญ เสีย ญาติ สนิท ยีงไ ปผู้ห นึ่ง 

ขำ พเ จำ และ ภริยา ขอ อัญเชิญ อำนาจ คุณ พระ ศรี รัด น ตรัย  และ ผล แห่ง กุศล บุญ ราศี 
ที่ คุณ โอภาส เพ อนรั ก ได้ ปฏิบั ต และ บำเพ็ญ มา โดย ตลอด  จง เบน บจอั ย คล บันดาล ให้ ควง 

วิญญาณ ของ คุณ โอภาส จง สถิต อยู่ ใน สุคติ  และ ประสพ แต่ ความ สุข  สำราญ  ในลั ม ปราย ภพ 
ทุก ประการ  เทอญ 


น. อ. 
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โอภาส  อัศว รก ษ  ก \| ผม  แม้ ว่า จะ ไม่ ใช่ พีน์ป็ ง สกุล เดียว กัน มา  แต่ โดย แท้ จริง 
แล ว โอภาส  ๆ  เบน เพือ น สนิท กับ นอง ขป็ง ผม  รํ่า เรียน กัวย กัน มา ตง แต่ชํ้ น ประถม ที่ เซน ด- 
คา เบร ยล  เม อ โตขึ นก กัง กิน นอน บ* านเ ดยว กัน เบน ป วะ ว่า  ความ สนิท สนม ใน ระหว่าง  ๒ 
ครอบ ครว  แม้ ไม่ ใช่ ญาติ ก เลย สนิท สนม กัน ยึงก ว่า ญาติ  ความ สนิท สนม กัก ใคร่ ระหว่าง 
ผม และ โอภาส  ๆ  ตลอด จน ภรรยา และ บุตร ของ เรา ท^ง สอง จึง เกี่ยว พน เบน ไป กัวย ป วะ กาว 
ฉะ น  เม อ โอภาส  ๆ  ตอง จาก ไป โดย กวะ ทน ห* นอ ย่าง ไม่ น่า จุะเ บน ไป ไติ  จึง ทำ ให้ ผม เสียใจ 
อ ยาง ไม ทราบ วา จะ กล่าว อย่าง ไว ถูก  เบ่น ความ เศ รา เช่น เดียว กับ ญาติ สนิท ต* ฎงจุ ๅฤ หาย ไป 

ใน ดาน อา ชพ  โอภาส  ๆ  เรม ตนมา ทำ งาน เบน ผู้ ช่วย ผม ที่ 0 งค์ การ แก* ว  ต^ง แต่ 
๒๔๙๘  เบน ตนมา  แต่ ดวย ความ สามารถ ใน หนา ที การ งาน  เยีย มทง การ ปฏิบ "ต  และ 
เย ยม ทง มนุ ษยกั ม พ* น่ธ  ทำ ให้ โอภาส  ฯ  กัาว หนำ เลย ผม ไป เสีย อีก  จึง ไม่ เบน ที่ สง ส* ย เลย 
วา ทำไม โอภาส  อัศว รก ษ  จง ได้ คะแนน เลือก ใน ตำแหน่ง ของ ผู้ อำนวย การ องค์ กาว  ตํว่ย 
ความ เต ม ใจ ของ ทุก ผาย  ควย คุณ ความ ดทง ใน ส่วน ตำ  ส่วน ครอบ คกัว  และ ส่วน เพือ น 
ฝูง ใน หนา ที่ การ งาน ที่ เบน มา แต่ กาล ก่อน  ผม เช์ อม น ว่า โอภาส  อัศว กัก ษ์  นอง และ เพ อน 
กัก  จะ ตอง ประสพ ความ สุคติ ใน สัมปรายภพ ที่ดี งามอย่าง แน่ นอน 

ผม ไม่ มี อะไร จะ สดุดี คุณ งาม ความ ค ของ! อ ภา ส  ๆ  มาก ไป กว่า น  แต่ ตลอด ชีวิต ที่ 
ผา น มา  โอภาส  ๆ  ก ฝาก ไว กับ รฐ วิสาหกิจ อย่าง สม บูร ณ  ผม จง ใคร่ จะ ฝาก เรี อง ราว ของ 
รฐว สา หก จ เบน อนุ สร ณ แด่น อง และ เพ อ นรก ไว้  ณ  ทีนี  หาก ประโยชน์ ที่ ไค้ จะ มาก นำ ย 
เพียง ใด  ท่าน ที่ ได้ กับ ประโยชน์ ก็ ขอ ได้ กรุณา ระลึก ถึง อดีต ของ ความ ดี งาม ของ โอภาส 

กัศว กักษ์  แต่ ผู้ เดียว ก็ จะ เบน พระ คุณ แก่ ผม เบน อย่า งยึง 


นาวา เอก  สุ รพ งษ์  ถิระ ธรรม 

ถา  เไ แ 1) ใ II ‘แ  1อ(ข้1ฏ0 


คิว ไว้ 0 าลํ ย 


คุณ โอภาส กับ ผม รัก ใคร่ สนิท สนม กํน มาก  โอภาส เบน คน พู คน “อย แด่ จริง ใจ  มี 
ความ ขยัน ท* งใน หนำ ที่ การ งาน  และ เมีอ กลับ มาบ ำนก็ ยัง ช่วย กัน กับ คุณ สุกัย เลย งก ลํวย ไม้ 
ยัน เบน การ พัก ผ่อน กับ ครอบ ครัว  ยัง จำ ไค้ ติด ตา ถึง อิริยาบถ ท่า ทาง ของ เขา ซึ่ง ไม่ เห มีอน ใคร 
บ่ง ถึง ความ เบน ผู้มี อารมณ์ และ ยัธย ายัย ยัน ติ  หำ เราะ และ ยม อยู่ เสมอ  ชอบ ช่วย เหลือ ผู้อน 
อยู่ เสมอ  โอภาส ติด บุหรี่ มาก  เมื่อ หมอ หำ ม ไม่ ให้ สูบ เขา ก็ เลิก จน ไค้  และ เมื่อ เขา มา เล่า 
ท่า ให้ ผม นึก อยาก เลิก บำง  เลย ทำ ให้ ผม งด สูบ บุหรี่ ไป ไค้ ดำ ย 

ครอบ ครำ ของ เรา ท*^ ง สอง รัก ใคร่ นำ เถึอ กัน ฉันท์ ญาติ สนิท  จึง ทราบ ติ ว่า โอภาส 
เบน หำ หนำ ครอบ ครำ ทีติ มาก  เบน สามี ที่ รัก ใคร่ กัน กับ คุณ อั๊ด  เบน พ่อ ที่ ลูก เคารพ บูชา 
เบน พี่ และ นำ งที่ติ  และ ติที่ สุด คือ  เบน ลูก ที่ รัก แม่ 

การ จาก ไป ของ เพี่อ น ทำ ให้ ผม ขาด มิตร แท้ และ ญาติ ที่ รัก  ดำ ย คุณ ความ ติที่ เพี่อ น 
ไค้ ป ฎิบำ มา แลำ  ขอ จง คล ยัน ดาล ให้ ดวง วิญญาณ ของ เพี่อ น ไค้ ไป สู่ สุคติ ใน สำ ปราย ภพ คำ ย 


น. 0.  พำ 


สวร รณ ประ กร 


คิว ไว้ 0 วลัย 


แด่ 

เ^ ฒเ โฮ ภๆส  ฮศว ริก ษ 


ผม รู้ สก ตกใจ และ งง ไป หมด  เมือ ทราบ ว่า คุณ โอภาส  อ* ศว ร 1 าษ์  ถึง แก่ กรรม 
อย่าง กระ ท* นหัน  คุณ โอภา สก* บผม รู้จํก กัน มา นาน แลัๅ  แด่ เพี่ง จะ สนิท สนม กัน เมือ ไม่ กี่บ 
มานี  อุป นิ ส* ย ของ คุณ โอภาส  เบน บุคคล ที น่า คบ หาสมา คม แก่ บุคคล ท* วไป  พูด น* อย  ทำ 
งาน มาก  และ เพราะ เห ตนี จง ทำ ให้ รู้ สก ว่า  กัา คุณ โอภาส จะ เบน คน พูด มากๆ  แด่ ทำ 

งาน น* อย  ๆ  แลำ  คง จะ ไม่ ด่วน หนี จาก ผม ไป เช่น นิ 

เมือ คุณ พ่อ ของ ผม ท่าน ถง แก่ กรรม  แม้ ผม จะ เสียใจ มาก  แด่ ผม ทราบ ว่า ท่าน ชรา 
ภาพ แลว  คง จาก ไป มิ วน ใด กวน หนึ่ง  แด่นี คุณ โอภาส  เบน บุคคล ที่ ย* งมื สุขภาพ ดี  ผม ไม่ 
คิด เลย ว่า  คุณ โอภาส จะ มา ด่วน หน้ จาก ผม ไป  ผม จึง รู้สึก เสียใจ  และ โทร มน* สใน การส ญ 
เสีย คุณ โอภาส นิ มาก  ขอ ให้ บุญ กุศล ที่ ผม บำเพ็ญ มา  และ สีง กัก ดื้สิท ธ ท^ง หลาย ใน สากล โลก 
จง ได้ ช่วย บรรดา ล ให้ ควง วิญญาณ อัน งด งาม ของ คุณ โอภาส  ได้ ไป สิง สถึต อย่ ใน สรวง สวรรค์ 
น \ แทอ ญ 


ชาญ  กร ศรทิ Vก 


ต็วย ต วาม ริก!,!, ละ ฮ าล ย ยง 

เชา วน ศุกร์ ที่  ๑๗  มิถุนายน  ๒๕๒๐  คุณ โอภาส และ ดิฉน ออก จาก บาน ไป ทำ 
งา นพ รอ มก ‘น  คุณ โอภาส ไป ส่ง ดิฉัน ที่ที่ ทำ งาน  ก่อน ที่ ดิฉัน จะ ลง จาก รถ ไค้ ถาม คุณ โอภาส 
ว่า  เย นนี พ่อ จะ ก ฉับ บำน มา อาบ นํ้า ก่อน หรือ เปล่า”  คุณ โอภาส เธอ ตอบ ว่า  ดู ก่อน ถา 
ออก มา ไค้ ก่อน ก็ จะ ก ฉับ  แต่ คิด ว่า ฉัน น งาน คง ยุ่ง  จะ ต่อ ง เตรื ยมเ ร้อง มอบ งาน ให้ เรียบ 
รอย  ตกลง เย็น ฉัน น \ เคุณ โอภาส ไม่ ไค้ ก ฉับ บำน  คง ไป ใน งาน พบปะ ฉัง สรรค์ ระหว่าง 

คณะ กรรมการ บริหาร องค์การ แก ‘ว  เฉัา หน “าที่ ระดับ สง ของ องค์การ  ๆ  พฉั อม ดัวย ผู้ อำนวย 
การ ท่าน ที่ จะ เก ษยณ อายุ และ ผู้ที่ จะ คำ รง ตำแหน่ง ผ้อำ นวย การ คน ต่อ ไป  คินน \ เคุณ โอภาส 
ก ฉับ ถึง บำน ประมาณ  ๒๒. ๑๐  น.  ดิฉัน ฉังเ กตเ ห้นห นำ และ ท่า ทาง มิค วาม ไม่ สบาย ใจ เบน 
อย่าง มาก  ซึ่ง เบน การ ผิค ปกติ  ดาม ธรรมดา เมิอ คุณ โอภา สก ฉับ ถึง บำน เธอ จะ ยม แย ไ] แจ่ม 
ใส พูด คุย กับ ลูก เมิย  แต่ กระ น \ เคุณ โอภาส เธอ ยำ พูด เล่น กับ ดิฉัน ว่า  ” เห็น ขวด เหล้า แฉัว 
ชก เมา  ที่ คุณ โอภาส พูด เช่น นั้น เพราะ เรา เตรียม ที่ จะ ท่า บุญ ฉัน เกิด คุณ โอภาส ใน ว" แที่  ๓ 
กรกฎาคม  ๒๕๒๐  ดิฉัน จึง ดัด บำน และ ดัด ของ ให้ เรียบ ฉัอย  เกิ อบ จะ  ๒๒. ๒๐  น.  คุณ 
โอภาส เธอ จึง ขน ไป เปลี่ยน เด ร้อง แต่ง ดัวและ อาบ นั้า  ดิฉัน ไม่ ได้ ดาม ขน ไป ดัวย แต่ ก็ คอย 
พ้ง ว่า จะ มิ อะไร ผิด ปกติ  ฉัก ครู่ ดิฉัน ก็ ดาม ขน ไป พอดิ คุณ โอภาส เธอ ออก จาก หำ) งนั้า  ดิฉัน 
ถาม ว่า  ''พ่อ เบน อะไร หรือ เปล่า’  เธอ ไม่ ตอบ แต่ มอง หนำ ดิฉัน  ดิฉัน ไม่ เคย คิด เลย ว่า ที่ 
คุณ โอภาส มอง หนำ ดิฉัน นั้น  เบน การ คู หนำ ดิฉัน เบน ค ซึ่ง สุด ทำ ย ใน ชีวิต  ดิฉัน คิด ว่า การ 
ที่ เธอ ไม่ ตอบ หริ อบ อก อะไร นั้น คง จะ อยาก นอน  เมือ ดื่น ขน มา ตอน เชำ แฉัว ก็ คง จะ สบาย 
ดิฉัน ก็ เลย ไม่ ซไา ถาม ว่า มิเร้ อง อะไร เกิด ขน  เพราะ ตาม ปกติ ดิฉัน ไม่ เคย กำ ว ก่าย หรือ ชก ถาม 
งาน ใน องค์การ แกัว  และ คุณ โอภาส เธอ ก็ ไม่ เคย เล่า เรือง ที่ น่า หนัก ใจ ใน การ ปฏิบ ไ งาน 
หริ อผ้ ร่วม งาน ให้ ดิฉัน ไค้ ฉับ รู้  เธอ ไม่ อยาก ไห้ ดิฉัน ไม่ สบาย ใจ ไป คำ ย  เมือ เธอ ไม่ ตอบ ดิฉัน 
ก็พด ว่า  "พ่อ นอน ก่อน นะ จ๊ะ  คุณ โอภาส เธอ ก็ แต่ง ดำ และ เขำ นอน ตาม ปกติ  เวลา ขณะ 
นั้น ดิฉัน ประมาณ ว่า คง ไม่ เกิน  ๒๒. ๓๐  น.  ดิฉัน กลับ ลง มา ขำ ง ล่าง โดย ไม่ เคย คิด เลย ว่า 
ใน เวลา อีก ไม่ กี่ นาที ขำ ง หนำ จะ มี!* V เตุ การณ์ ที่ ทำ ให้ ดิฉัน เสียใจ ที่ สุด ใน ชีวิต  ซงดิ ฉัน ไม่ 

สามารถ กล่าว เบน คำ พูด หริ อ บรรยาย เบน ตำ ลัก ษร ถึง ความ รู้สึก ของ ดิฉัน ได้  ไม่ มีสึง บอก 


เหตุ หรอ ลา 0 ส้งห รณ ใดๆ  คุณ โอภาส เธอ มิ ได้ เจ็บ บวย ตรวจ ร่าง กา ยอ ย่เ, สมฮ  มี โรค ประจำ ตำ 

อ ยาง เด ยวค อริ ด สด วง ทวาร  ซึง คง ไม่ เบน สาเหตุ ที จะ ทำ ให้ตํ อง เสีย ชีวิต โดยกระ ท ‘น หำ แช่ น 

นี  ดิฉ่น ขน ไป พบ เธอ ใน ลักษณะ ทำ ที่ นอน ห ลำ] ปกติ เทียง แด่ ไม่ หายใจ เท่า น \เ  เมื่อ เวลา 

ประมาณ  ๒๓. ๐๕  น.  และ ได้ โทรศัพท์ เ? ยก รถ พยาบาล โรง พยาบาล เปา โลท ำเที  ใน 

1 

ระหว่าง ที รอ รถ พยาบาล ติ ฉำเ และ ลูก ได้ ปฐม พยๅ บาล ศัวย กๅรู 'แวด หำ ใจ  และ ช่วย หายใจ 
ดวย การ เบ่า ปาก  เม อร ถ พยาบาล มา ถึง  เจำ หนำ ที พยาบาล ได้ ตรวจ และ แจำ ว่า ช่วย อะไร 
ไม่  ได้ แลัว  ได้ ขอ รอง ให้ นวด หำ ใจ และ ให้อ๊ อก ซิ เจน  เจำ หนำ ทีก็ ได้ ช่วย เหลอ ดาม ที่ ขอ รำ ง 
แด่ ไม่ มี อะไร เกิด ขน  เธอ คง นอน เฉยอยู่ เช่น น* น  ได้ ขอ ให้ นำ ไป โรง พยาบาล เทีอ แก้ไข 
เจา หนา ที พยาบาล บอกว่า เต็ อด ไม่ เลย ง สมอง หลาย นาที แลำ  เอา ไป โรง พยาบาล ก็ ไม่ มี 

ประ โย ชน อะไร  ตึฉำ .ไม่ อยาก จะ เชีอ ว่า คุณ โอภาส เธอ เสีย ชีวิต แลำ  พยายาม คิด ว่า เธอ 
นอน หลบ  หลับ จริง  ๆ  หลับ โดย ไม่ มี ห่วง ไม่ มี ลัง วล  เธอ ไม่ ตำ ง รำ! ภาระ หนำ ที่ การ งาน 
บญ หา ใน การ บริหาร งาน  และ บญ หา ใน เริ ลง บุคคล ผู้ ร่วม งาน 

การ ตาย ของ ทุก  ๆ  ชีวิต เบน เรือง ที่ ประ ลับ ไว้ คำ ย ความ เศ รำ โศก อย่าง สุด ซง  ผู้อย่ 
หลัง ตอง ข่ม สติ อารมณ์ ยึด ลัน ใน หล ก ธรรม พระ พุทธ ศาสนา เพ อ ปลอบ ใจ ตน เอง  ความ หลัง 
ด่าง  ๆ  ผ่าน พน ไปแลว โดย ไม่ มวน กลับ  คง อยู่ แด่ ความ ดีที ผง อยู่ ใน ความ ทรง จำ ลัน ไม่ มี ลัน 
จะ ลม เลือน ไป ไค้  ถง แม้ ว่า จะ ได้ รำ! การ ปลอบ ใจ จาก ญาติ มิตร  แต่ ก็ เบน การ ยาก เห สีอเ กิน 
ที จะ หำ หาม ใจ ไม่  ให้ คิด ถงร ะลก ถึง  หาก ชาติ หนำ มี จริง ขอ ให้ คุณ โอภาส เกิด มา ร่วม ชีวิต ใน 
ครอบ ครว เดียว ลัน อก  ขอ อย่า ให้ เรา ด่วน พล ด พราก จาก ลัน เห มีอน ชาติ น็อก เลย  ขอ ให้ 
ดวง วิญญาณ ของ คุณ โอภาส จง รับ ทราบ ไว้ ดำ ย ว่า  ด* งแด่ คุณ โอภาส ได้ จาก ไป  ความ ระลึก 
นึก ถึง คุณ โอภาส ก็เที มมาก ยึง ขน  ไม่ มี อะไร จะ มา ลบ ลัาง ให้ เลือน หาย ไป จาก ความ ทรง จำ ได้ 
และ ก็ จะ ระลึก นึก ถึง ไป ตลอด ชีวิต 

ขอ กุศล ผล บุญ และ กรรมดี ท" ง หลาย ที่ คุณ โอภาส  อศว รักษ์  ได้ ประกอบ ไว้ ใน ขณะ 
ที่ ยัง มี ชีวิต อยู่  และ ที่ เรา ลือ คุณ โอภาส และ ดิฉัน ได้ ประกอบ ร่วม ลัน  จง เบน ผล คล บันดาล 
ให้ ดวง วิญญาณ ของ คุณ โอภาส  ลัศว รักษ์  ไค้ ประสบ ความ สุข ใน ลัมป ราย ภพ ทุก ประการ 

สุทข  อ ศว รำ ษ 


๑๗  มิถุนายน  ๒๕๒๐  เบน วํนที่ ลูก ได้ เห็น พ่อ ครํ้ง สุด ท้าย  ไม่ มี ใคร คิด ว่า พ่อ 
จะ จาก เรา ไป เร็ว เช่น น  พ่อ แข็ 0 แรง มาก  ตน แด่ เช่า ช่วย ก* นรด นาก ลวย ไม้ กับ แม่  แล วไป 
ทำ งาน พร* อม กัน กับ แม่  เย็น วัน น \ เพ่อ ไป ทาน เลย ง  กล* บถึง บำน เมื่อ เวลา ประมาณ 
๒๒. ๑๐  น.  พ่อ เช่า นอน เก อบ  ๒๒. ๔๐  น.  คืน วัน น^น พ่อ จาก พวก เรา ไป แกัว  ลูก ต* อง 
พยายาม คิด ว่า  พ่อ ไป สวรรค์  พ่อ ไม่ ต* อง ทำ งาน เหนื่อย สมอง  ไม่ ต* อง มีเร็ อง กับ ใคร  พ่อ 
สบาย แล* ว  แด่ ลูก ก็ ยัง เสียใจ ไม่ หาย  น่า จะ ยัง ไม่ ถึง เวลา  เพราะ พ่อ ระวัง สุขภาพ มาก  และ 
พค อยู่ เสมอ ว่า  "ยัง อยาก อยู่ กับ ลูก อีก นานๆ’  พ่อ วัก ลูก มาก  มี อะไร ก็ เอา ไว้ ให้ ลูก  ลูก 
เคย ขอ ให้ พ่อ เปลี่ยน แว่น ตา โต ที่ พ่อ ใช้ อยู่  พ่อ กลับ บอกว่า  "พ่อ ยัง ใช้ ได้  เก็บ กังค์ ไว้ ให้ 
พวก เรา ใช้ ดี กว่า  'ลูก อยาก ให้ พ่อ แต่ง ตัว สวยๆ  ช่วย กัน เลอ กผำ ตัด ชุด สากล ให้  พ่อ บอกว่า 
"แพง ไป หน่อย”  พ่อ ปฏิ บ* ต กับ ตัว เอง ง่าย  ๆ  ทุกอย่าง  พวก เรา จึง แอบ ตัด ชุด สากล ให้ พ่อ 
เบน ของ ขวัญ วัน เกิด  แลัว พ่อ ก็ ไม่ ได้ ใช้...  แม่ หา ซอ ของ ใช้ ใน งาน ครบ รอบ วัน เกิด พ่อ 

วัน ที่  ๓  กรกฎาคม  ๒๕๒๐  พ่อ บอกว่า  ‘ของ ยัน แพง  ของ ของ เรา ก็มีแลัว  ไม่ตั อง ซ้อ 
มาก มาย”  แด่ พอ แม่ บอก กับ พ่อ ว่า  ” ลูกๆ  ก็ โต แลัว  เวลา มียัา นมีช่ อง จะ ได้ เอา ไป ใช้ ไค’’ 
พ่อ ตกลง ทันที  พ่อ บอก พวก เรา ให้ คอย เตือน  อย่า ให้ พ่อ แต่ง ตัว ลุ่ม ล่าม เวลา แก่  ลูก ไม่ มี 
โอกาส น \ แเลั ว...  พ่อ เคย ปรารภ กับ แม่ ว่า ครอบ ค วัว ของ เรา ยัง ไม่ สมบูรณ์  พ่อ เบน คน วัก 
เด็ก  พ่อ อยาก มี หลาน  แด่ พ่อ ก ไม่ มี โอกาส นไแ เลั ว...  พ่อ ทำ ทุก สีงทุ กอ ย่าง ให้ ลูก  แม้ 
กระ ทัง ทำ ความ สะอาด บาน  พ่อ ตง ใจ จะ ไป ทำ ความ สะอาด บ* าน ลูก ชาย ของ พ่อ ซึ่ง วับ ราชการ 
อย่ที่ จ* ง หวัด กาญจนบุรี  หลัง วน เกิด ของ พ่อ...  พ่อ ของ ลูก เบน ผู้มี อารมณ์ ดี กระ ฉบก ระ เฉ ง 
ยม แยัม  พูด เล่น กับ ลูก อยู่ เสมอ  พ่อ ไม่ เคย ใช้ อารมณ์ กับ ลูก เลย  ไม่ เคย ดุ ไม่ เคย ดี  เวลา 
ลก คอ พ่อ จะ ไม่ พูด อะไร มาก  เพียง แด่ มอง เท้า นไเ  ลูก ก็รู้ ว่า พ่อ โกรธ  แลัว พ่อ ก็ อารมณ์ ดี 
พ่อ ไม่ เคย โกรธ มาก  ๆ  เขา บอกว่า  วัน น* นพ่อ โกรธ มาก  ไม่ เคย เห็น พ่อ เบน เช่น นื่  เพราะ 


อะไร นะ...  ถึง ทำ ให้ พ่อ ไม่ ได้ อยู่ กับ ลูก อ็ก นานๆ อย่าง ที่ พ่อ เคย พูด ไว้  ต่อ แด่น ใม่มี พ่อ มา 
ยม  โอบ ไหล่  ลูบ กัว  ลูบ แขน ลูบ ขา คอย ห่วงใย ลูก อีก แล่ ว... 

ลูก ร' กพ่อ มาก  คิด ถึง พ่อ ทุก กัน  มี ความ รู้สึก ว่า  ขาด อะไร ไป อย่าง...  ต่อ แต่ น็จะ 
ไม่ ได้ เห็น ภาพ ของ พ่อ ทำ โน่น ทำ นี่ อีก แล่ ว  ลูก ไค้ แต่ จำ ภาพ เก่าๆ  ของ พ่อ  ซึ่ง จะ ไม่ มี กัน 
ลม เสึอ น  ทำ ให้ ระลึก อยู่ เสมอ ว่า  พ่อ ยัง อยู่ กับ ลูก  ลก เคย เห็น พ่อ กระทำ แต่ ความ ค็  ช่วย 
เห ลึอผู้ อีนต ลอด มา  พ่อ เบน ผู้ที ทำ ให้ ผู้ อื่น ได้ รับ ความ •สบาย  ส่วน ตัว พ่อ เอง ต่อ ง ทำ งาน 

หน' ก... 

กุศล ผล บุญ ที่ พ่อ ได้ กระทำ ไว้  ขอ จง ส่ง เสริม ให้ พ่อ ของ ลูก ได้ ไป สู่ สุคติ ตัว ย เถิด 
ลูก จะ มุ่ง กระทำ บุญ กุศล  เพ อ ให้ พ่อ ของ ลูก ได้ รับ ส่วน บุญ ใน สวรรค์  ขอ ให้ สึงตั กด สิทธ 
ท^ง หลาย จง ช่วย ให้ พ่อ ของ ลูก มี ความ สุข ใน สัมปรายภพ  กัา ชาติ หน้า มี จริง  ขอ ให้ ลูก ได้ 
เบน ลูก ของ พ่อ  และ ขอ ให้ เรา พ่อ โอภาส  แม่ สุทัย  จ๊ะ  จำ  จ  จก  เกิด ร่วม กัน ตลอด ไป 

จ๊ะ  จ๊า  จ๊  เก 
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นาย แพ ทข์กํ มกืร์  มล ลิ กะ มาส  ไ).,  ]?.1.0.8., 

นาย แพ ทยที ปรึกษา กรมการ แพ ทย  และ การอ นาม' ย  กท ม. 


คำ นำ 

การอบรม ห์วห น็า งาน ระดับ นํก บริหาร ใน ทาง อุตสาหกรรม  (xVVI)  ของ สหร 'ฐ 
อเมริกา  ใด้เ ริม โดย มีหฒั าสูต รอ ย่าง จริง จั3 ใน บ  พ. ศ.  ๒๔๘๓  คือ ใน ระหว่าง สงคราม โลก 
ดร* งที่  ๒  ผู้ ดัด ห ดัก สูตร เรียก ว่า  คณะ กรรมการ เกี่ยว แก่ กำ ดัง คน ยาม สงคราม^ ใน ข* น แรก 
ของ การอบรม  วิธี การ ต่าง  ๆ  หน วิา ไป ใน ดัาน ดัด งาน และ วิธี เพ็ม ประสิทธิภาพ ของ การ 

ดำเนิน งาน เท่า น* น  ท* งน็ เพื่อ ให้ บรรลุ ดัตถุ ประสงค์ อย่า งเคื ยวที่ จำ เบน แก่ การ เตรียม สงคราม 
คือ การ เพึม ผล ผลิต  ต่อ มา เมือ สงคราม โลก ค รํ้งที่  ๒  ได้ ยุติ ลง แดัว  นำ ไอ บรม ได้ พิจารณา 
ผล ของ การวิ ดัยแ ละ ทราบ ว่า  สิง ที ยำ ไม่ มือ ยู่ ใน ห ดัก สูตร และ จะ เพื่ม ประสิทธิภาพ ของ 

นวิา บริหาร ได้ เบน อย่าง มาก  คือ การ ตรวจ ร่าง กาย ของ นำ ไ บริหาร 

นำ บริหาร รุ่น แรก  ๆ  ที่ ถูก ดัดเ ขำ เรียง แถว ให้ แพทย์ ตรวจ ร่าง กาย ก่อน เขำ อบรม 
ริ สึก ขำ และ ดัน ว่า  ห ดัก สูตร ที่ป รำ ปรุง ใหม่ ท่า ให้ เขา กลาย เบน ทหาร เกณฑ์ ของ กอง ทัพ หรีอ 
เบน คน งาน  ซึ่ง เขา เคย สำ ให้ ได้ รับ การ ตรวจ ร่าง กาย เบน ค ร* ง คราว ใน บริษํ ท อุตสาหกรรม 
ต่าง  ๆ  แต่ ผล ของ การ ตรวจ ร่าง กาย นำ บริหาร ทาง อุตสาหกรรม ทัว สหรัฐ อเมริกา ใ นคร* งน* น 
ก ดับ ลบ รอย ของ ความ ขำ ดัน เหล่า นำเ ไป เสีย สิน  เพราะ ได้ พบ โรคอยู่ หลาย โรค ที่ พอ จะ เรียก 
รวม  ๆ  ได้ ว่า  โรค ของ นก บร หาร  (ธX^^^ไ^1V^ร  1)1ร0^ร6ร) 

แพทย์ เอง เบน พวก ที่ เคย รู้สึก ขำ และ ดัน เหมือน กัน  ดัา ตน เอง จะ ถูก ตรวจ ร่าง กาย 
ในบื  พ. ศ.  ๒๔๙๓  สมาคม แพทย์ แห่ง สห รำ อเมริกา ได้ สนใจ ต่อ  โรค ของ นำ บริหาร” 

(จาก นิตยสาร ดัอง ถีน  บีท  ๓  เล่ม ที่  ๓  มีนาคม  ๒๕๐๖) 


1ดฮ 


ยิง ขน  และ ได้ นำ วิธ ตรวจ ร่าง กาย นัก บริหาร มา ใช้ แก่ แพทย์ ซึ่ง เข้า ประชุม ใหญ่  ณ  นคร 
ชิคาโก  ปรากฏ ว่า แพ ทยเ บน จำนวน มาก ได้ ละเลย การ ตรวจ สุขภาพ ของ ตน เองอย่าง สิน เชิง 
ผล การ ตรวจ คร^ง น \ แบน หลัก ฐาน ให้ ผาย อุ ตสๅ หก ววม ใช้ ยำ) น เล่น อยู่ ตลอด มา  และ ยำ แส คง 
ต่อ ไป อีกว่า  แพทย์ ผู้มี ตำแหน่ง ใน ทางบริหาร ก็มี  “โรค ของ นก บริหาร”  เช่น เดียว กัน 


บท ที  ๑ 

นก บริหาร ใน ทรรศนะ บองี แพ ทย 

ใน การบ องกัน และ กัก หา โรค ต่างๆ  น \เ  แพทย์ มิ ได้ นึก ถึง แต่ สา เห ต โดย ตรง ที่ 
ทำ ให้ เกิด โรค  เช่น  จุลิน ทรีย์  พยาธิ หรือ อันตราย ต่าง  ๆ  เท่า นไ 4  ยำ จำ เบน ต้อง พิจารณา 
ถึง สาเหตุ อย่าง อื่นเ ขำ ประกอบ ใน ข \เ วินิจฉัย  ได้แก่ สง แวด ลัอม และ ภาวะ ของ ร่าง กาย  ซึ่ง 
จะ มี ส่วน โนัม นัาว ให้ ร่าง กาย ล่อ แหลม ต่อ โรค  เช่น  อายุ  ความ เบน ไป ของ จต และ ร่าง กาย 
ความ เบน อยู่  ลักษณะ ของ การทำ งาน  ฤดู กาล  และ ภูมิประเทศ  ฯลฯ  สาเหตุ เหล่ าน็ 
เรียก ว่า  สาเหตุ ช่วย หรือ สาเหตุ ประกอบ ของ โรค  และ ใน กรณี ส่วน มาก กลับ มี ความ สำคัญ 
เห นึอ สาเหตุ โดย ตรง ของ โรค คัว ยซำ ไป 

ใน สา เห ต ประกอบ น' น  อา ชพห ริอล่ กษณ ะ ของ การทำ งา นม ความ สำ ค' ญ 
ไม่ น" อยไ ปก ว่า อย่า งอน  ๆ  ตำรวจ มก ได้ ฉับ อุบ ติ เหตุ มากกว่า บุคคล  ไน อา ชพอ น 
นก สำรวจ หรอ ผู้ ทำ แผนที่ ใน ภูม่ป ระ เทศ บาง แห่ง อาจ เบน ม่ด  ม วอ  ไข้ จ' บสํ \ าได้ ง่าย 
โรค ขาด อาหาร ม' ก เบน แก่ คน ที่ ยาก จน  หมอ งู ตาย เพราะ งู  เบน อาทํ 

นัก บริหาร อาจ เบน โรค ต่างๆ  ได้ ดำ บุคคล ธรรมดา  แต่ ลักษณะ งาน ของ นัก บริหาร 
แตก ต่าง ไป จาก งาน ของ บุคคล ธรรม ต รชิณี บ'^ ย่น^ รก  ร่าง กาย และ จิต ใจ ของ นัก บริหาร จึง 
แตก ต่าง ไป จาก บุคคล ธรรม ดาเ •ช่น เคียว กติเ  ความ คิด เห น ใน การ ตำ เนิน งาน และ ดำเนิน ชีวิต 
ของ นัก บริหาร ไม่ เหมือน อย่าง บุคคล ทว  ๆ ไป  บุคคล ที่ นับ ว่า เบ็น ช ไเนั ก บริหาร นไเ แม้ จะ 
อย่ ใน ที่ ต่างๆ  ของ โลก หรือ มี อาชีพ ต่าง กัน ก็ ตาม  จะ มี ความ คิด เห น คลาย คลึง กัน  พูด จา กัน 


๓ 


รูเร อ- 3 ไค้ง่ าย  มี วิธี ทำ- 3 านแ ละมี ความ เบน อยู่ แบบ เดีย ๅฤ น,  จึง จค ไค้ ว่า เบน บุคคล พิเศษ อีก 
พวก หน ง  และ อาจ เบน โรค บางอย่าง ไค้ ง่าย ‘เจุ ธีฐค ล็ๅย คลึง ฤน 

ใใ 4 ทรรศนะ ของ แพ ทย่  เรา จะ ได้ พ จาร ณาก นต่ อไ ปใน ข่น ราย ละ เอย ด ว่า 
นก บร ทา รน" นม อะไร เบน พ้เศ ษ 

คำ ว่า  บร หาร  ใน พจนานุกรม ของ ไทย แปล ว่า  ดูแล  รัก ษๅ  ปกครอง ด แล 
ตาม กฎหมาย  ใน ภาษา อังกฤษ บาง ตำรา แปล ว่า  การ ประกอบ กรณี ย กิจ ให้ สำเร็จ ความ บุ่ง 
หมาย ตาม แผน ซึง ไค้ วาง ไว้  ใน คาน การ ตำ เนิน งาน  นำ บริหาร หมาย ลึงผ้ ซึง จะตํ องรับ ผิค 
ชอบ ใน งาน ซง ตน ให้ ผู้อีน ทำ^  เบน คำ แปล ที ถูก ท^ง สน  นำ บริหาร จึง มี หนำ ที่อย่ มาก มาย 
นับ ตง แต่ การส ราง นโยบาย  การ วาง นโยบาย  การ พิจารณา แผน ของ เจ ำทนั ๅที่ ตามนโยบาย 
การ ปกครอง และ บังคับ บัญชา เพ อ ให้ กิจการ ตำ เนิบ, ไป ตาบ บ, ‘[อบาย  หนำ ที่ เหล่า น็เ อง จะ 

เบน เครือ ง บังคับ พฤติกรรม ทำ มวล ของ นำ บริ ทา ร 

การส ราง นโยบาย  ระยะ ของ การส รำ ง นโยบาย เบน ระยะ ที่ ยัง ไม่ ปรากฏ ออก ไห้ 
เบน ทีประ จำ ษ แก่ คน ทำ หลาย  เบน งาน ที่ ทำ อยู่ ใน ใจ  ตำ ง การ เวลา คิด ผน  มี เวลา นึก 
ยอน ถึง ความ ทรง จำ และ ประสพ การณ์ ทำ ของ ตน และ ผู้อีบ โบ  อติต เบัา บาป ร 2; กฏบ ยับ^ 

ตอง การ และ ความ จำ เบน ของ งาน ภาย ใน วง ของ ตบ  เบน งาน ที่ ใช้ เวลา มาก ที่สุต 

การ วาง นโยบาย  ระยะ ของ การ วาง นโยบาย เบน ระยะ ที่ ความ คิด ซึง เคย ครุ่บ ออ่ 
ใน ใจ นำ เปรา กฎ ออก  ใน ระยะ แรก อาจ เบน การ ห ยำ เสียง เพ อ ดูปฏิ กริยา ของ เจำ ทบ ำที่ข ฏ^ 

นำ บริหาร ใน ระ คับ เท่า เทียม กน ใน หน่วย อื่น  หรือ ของ นำ บริหาร ใน ระ คับ สง กว่า ตบ  รๅบ 
ทำ ปฎิ กริยา ที่ อาจ มี ไค้ จาก ประชา ชนฺ หรือ สง คม  ระยะ แรก ของ การ วาง นโยบาย อาจ เบบ 

ระยะ ที่ อาจ ก่อ ให้ เกิด ความ กระทบ กระ เทีอ น  อย่าง รุนแรง ต่อ จิต ใจ ถ้า หาก ปฏิก ริ ยาก สับ เบบ 
ไป ใน ทาง ปฏิเสธ  นำ บ? หาร อาจ คัอง สร ำงน โย บาย ใหม่  หรือ เปลี่ยน วิธี ใน การ วาง นโยบาย 
การ วาง นโยบาย ให้ สำเร็จ ใน ระบอบ ประชาธิปไตย  ไม่ ง่าย คังใ น ระบอบ เผค้ จ 

การ  เพราะ ไม่ มี ทาง ใช้ อำนาจ บังคับ เพียง อย่าง เดียว  จำ เบน คัอง อา คัย ระเบียบ ขำ บังคับ ต่าง  ๆ 
ที่มีอ ยู่เบี น แนว ทาง  ตำ ง อาศัย ความ ร่วม มีอจ ากเ จำ หนำ ที่ ของ ตน เอง  และ หน่วย อื่น  ๆ  ซึ^ 
อยู่ นอก การ บังคับ บัญชา เบน ส่วน ประกอบ สำคัญ  ถ้า เบน งาน ที่มี ผล กระทบ ต่อ ประชา ชบถึ 
จำ เบน ตำ ง ไค้ รำ) ความ สนับ สนุน จาก ประชาชน ต่อ ไป อีก  การ วาง นโยบาย ให้ สำเร็จ จึง ตำ ง 


๔ 


อา ศ ไ] ทํ้ง การ รู้จัก ใช้ สิทธิ และ อำนาจ หนำ ที่  ร้จัก พลิก แพลง หา ทางออก  การ แสดง เหตุผล 
และ การ ประชา ส ไ] พันธ์ ที่ดี  สง เหล่ านล ‘วน แต่ จะ ช่วย บิน ทอน สุขภาพ ของ นก บริหาร ได้ 

เบน อย่าง มาก 

การ พิจารณา แผน งาน  การ ปกครอง แ ละ การ น่ง คบ บใฃ ชา  นก บริหาร 

จำ เบน ต่อ งมีค วาม ละเอียด  รอบ ร้แม้ ใน สง ที่ ตน ไม่ ได้ เรียน รู้  ตไเ งมี กล เม ด  มี บุคลิก 
ลไา ษณะ พิเศษ  และ มี ความ อด ทน ท^ง ทาง ใจ และ ร่าง กาย  จึง จะ มี ความ เบน ผู้ นำ  เหมาะ สม 
แก่ การ พิจารณา แผน งาน  ปกครอง และ พัง คับ บัญชา ได้ 

หนำ ที ต่าง  ๆ  ของ พัก บริหาร จึงคั องการ เวลา  กำ ลำ ความ คิด  กำ ลำ จิด ใจ  และ 
กำ ลำ กาย  บญ หา เวลา และ ลักษณะ การทำ งาน จะ ทำ ให้ เกิด การ เปสิ ยนแ ปลง ทาง ดำ น จิต ใจ 
และ ร่าง กาย  ซ็งเ รา จะ ได้ พิจารณา กัน ต่อ ไป 

บญ หา เวลา  เวลา ของ พัก บริหาร ไม่  ได้ แตก ต่าง ไป กับ เวลา ของ คน อื่น  ๆ  คือ หนึ่ง 
บิมี สิบ สอง เดือน  ลัปค าห์ห นึ่ง มี เพียง เจ็ด จัน  จัน หนึ่ง มี เพียง ยี่สิบ สี่ช่ว โมง  ใน แต่ ละ จัน 
นอก จาก เวลา ทำ งาน  พัก บริหาร กัอง การ เวลา นอน  เวลา พัก ผ่อน  .  เวลา จับ ประทาน 
อาหาร  และ เวลา เพลิด เพลิน  เช่น เดียว กับ คน ท! ง หลาย ที่มีค วาม จับ ผิด ชอบ พัอย เห มีอน กัน 
แต่ พัก บริหาร จะ นึก ถึง เวลา หนึ่ง บ เบน เวลา ที่ใม่ พอ ให้ นโยบาย บางอย่าง สำเร็จ  หนึ่ง ลัปด าห์ 
เบน เวลา ที่เ จำ หนำ ที่ ยำ ร่าง แผน ดำเนิน งาน ให้ ตน พิจารณา ไม่ ได้  ร่าง หนำ สือห รีอห าพัอ มูล 
ต่างๆ  ให้ ไม่ พจั อม  แต่ ละ จัน เบน จัน ของ ความ ส ไส น อลหม่าน  บาง ชำ โมง เบน ช่ว โมง 
ที่กัอ งเ ลอน การ ประชุม หรีอ การ ล่ง งาน บางอย่าง ไป เสิย  ศาสตราจารย์ ซุน  คา ล ลัน^  ใน 
สวีเดน ได้ ลอง ศึกษา การ ใช้ เวลา ของ พัก บริหาร ใน ทาง อุตสาหกรรม  ๑๒  คน  ปรากฏ ว่า 
''  ไม่มึ พัก บริหาร คน ใด เลย จะ ม เวลา ฟิงบ ใน สำ พัก งาน ให้ ทำ งาน ได้ อย่าง สบาย เกิน คราว ละ 
๒๐  นาที โดย ไม่ ถก รบกวน  ถา ได้ มี การ ศก ษาเ ช่นนี ใน เมี องเรา  ใน ขณะ ที่ พัก บริหาร 
ส่วน ใหญ่ กำ ลำ พัฒนา งาน ประชา ลัม พันธ์ อยู่ I* ช่บใ ‘แบ จจุบั น  ผล ที่ ทำ ให้ ศาสตราจารย์ 

คา ล ลัน วิตก  ก็ น่า จะ เห็น ว่า เบน เร็ อง เล็ก พัอย เท่า นำ. 

บญ หา เวลา และ ความ จำ เบน ใน หนำ ที่ ของ พัก บริหาร ประกอบ กัน  ย่อม ทำ ให้ 

พฤติกรรม ประจำ จัน เปลี่ยน ไป ทง ทาง กาย  จิต ใจ  และ อา รม ณ  เช่น  นอน พัอย  หงุด หงิด 


๕ 


อาหาร ไม เบน เวลา  ความ ไม่ ประสบ ผล สำเร็จ และ การ ถก รบกวน ให้ งาน หรึย การ ใช้ ความ 
คิด ตอง ชะ งก  มำเ บน สาเหตุ สำคัญ ททำ ให้ หงุ ค!/ เงิด  แต่ ความ หงุด หงิด ของ นำ บริหาร มัก 
ใม่ แสดงออก ได้ ง่าย นำ  เพราะ ถูก ลำ ษณะ ของ ความ เบน ผู้ นำ มัง คับ  ตอง พยายาม สงบ เพือ 
รำ ษา มารยาท หรอ ถนอม นำ ใจ ฃฏง ผู้ริว ม งา' แ  อารมณ์ หง ดหงิ ด หรือ อารมณ์ ใดๆ  ที ไม่ ม 
โอกาส ระบาย ออก  ย่อม กลาย เบน อารมณ์ คำ ง ให้ สมอง คัอง ทำ งาน ต่อ ไป  หรือ เบน สาเหตุ 
ของ การ นอน ไม่ หคับํ  ปน ทอน หง ประสาท และ ว่าง กาย ต่อ ไป อีก 

ความ เปล ขน แปลง ดาน จิต! จ หรอ ป รเ; สา พ 

๑.  ประสาท ตง เคร ยค  เพราะ นำ บริหาร เบน ศูนย์ รวม รำ] บญ หา ขำ ช้อง ต่างๆ 
ของ เจา หนำ ทีคัง หมด ใน มังคั บมัญ ชา  เพราะ คัอง ใช้ ความ คิด มาก ใน การส รำ ง นโยบาย 

การ วาง นโยบาย  การ พิจารณา แผน งาน  การ ปกครอง และ มังคั บมัญ ชา  เพราะ การ พำ ผ่อน 
นำ ย  ความ เพลิด เพลิน นำ ย  การ ผน ทน ต่อ อารมณ์  และ เพราะ ประสบ อป สรร ค ต่างๆ 
ที่ อาจ ทำ ให้ นโยบาย ไม่ บรรลุ ผล สำเร็จ 

๒.  ความ เว่ง รอน  นำ บริหาร อาจ ทน ต่อ ความ รู้สึก หรือ เหตุการณ์ ได้ เบน คัน 

มาก  แต่ ไม่ สามารถ ทน ต่อ ความ ชำ ชำ ใน การ ดำเนิน งาน ต่าง  ๆ  ที่ ตน เห็น ว่า คัง ไม่ รวด เร็ว พอ 

๓.  ความ วา เหว่  นำ บริหาร ซง ยง อยู่ ใน ระ คับ สูง ขน เพียง ใด  จะ มี ผ้อย่ ใต้ 
มังค บมัญ ชา หรือ ลูก นำ งม ากขึ น  มีเพื อน นำ ยล ง  และ เพื่อน ที่มีย ยู่ นำ คัน จะย์ งก ลำ กลาย 
เบน ลูก นำ ง มาก ขน ไป อีก  ศาสตราจารย์ ด รำ เก อร์^  แห่ง โรงเรียน สอน ธุรกิจ ของมหา. 
วิทยา ลำ นิวย อร์ค  กล่าว ไว้  ใน หนังสือ ภาค ป ฏิบำ ของ การ จัดการ ว่า  "ไม่ มี ใคร ที่ ไหน จะ 
วำเ หว่  โดด เคี่ยว ยี่งไ ปก ว่า ผู้ที่ นำ อยู่  ใน ตำแหน่ง ประธาน  (ของ บรินั ท)” 

ความ วำเ หว่ จะ ทำ ให้ บุคคล มี ความ ห่วง คังว ล ใน ภาระ ต่าง  ๆ  มาก ขน  และ ก่อ ให้ 

เกิด ความ ระแวง สง สำ ได้ ง่าย 

ความ เปลี ยนแ ปลง ของ จิต ใจ และ ประสา ทน \เ  นอก จาก เบน คัน ตรา ย โดย ตรง 

ต่อ ประสาท แลำ  จะ ทำ ให้ เกิด ความ คัน แปร หลาย ประการ ทาง ว่าง กาย  ซึ่ง จะ ได้ กล่าว ต่อ ไป 

๔.  ความ หย่อน สมรรถภาพ ทาง กามารมณ์ เกิด ขน ได้ ง่าย เพราะ ความ ตึง เครียด ข ฎ^ 
ประสาท และ ความ อ่อนแอ ของ ว่าง กาย 


๖ 


ความ เปล ขน แปลง ดํ้าน ร่าง กาย 

๑.  สภาพร่าง กาย ทํ่ว ไป  นัก บริหาร ส่วน ใหญ่ ตํ้งต็ น รุ่งเรือง ใน หนำ ที เมือ อายุ ได้ 
ย่าง เข ำว ไ]  ๔๐  บ เบน ต็น ไป  ในเ มอ อายุ ของ คน เรา ส่วน มาก มก ถึง ขีด สุด เพียง  ๖๐  บ เศษ 
นัก บริหาร ซึ่ง มไไ ต* งด ำเข็ วิด ของ การ บริหาร ใน ว ไ]  ๔0  บ  จึง นับ ไม่ ได้ ว่า อยู่ ใน เกณฑ์ ครึ่ง 
คน  ความ จริง ได้ ย่าง เข ำส่ ตอน ต “นของ หนึ่ง ใน สาม ส่วน ระยะ ปลาย ของ ชีวิต แนัว  ร่าง กาย 
จึง มืส ภาพ เอน เอียง ไป ใน ทาง ที่ อ่อนแอ ได้ ง่าย  เมื่อ ประกอบ กับ การ ออก กำ ลำ นัอย และ 

ฐานะ ความ เบน อยู่ ที ค่อน ขำ งคี  ร่าง กาย ก็ จะ กัวน ได้ ง่าย ดำ ย  พร “อม  ๆ  กับ ที่ อ่อนแอลง ไป 

๒.  ระบบ ทาง เดิน อาหาร  กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ พิการ หรือ เบน แผล ได้ ง่าย 
เพราะ ความ ตึง เครื ยดข อง ประสาท เบน ปฐม  และ ความ จำ เบน ที่ด “องรับ ประทาน อาหาร เลย 
เวลา สมควร เบน มัธยม  อา การท “อง ผูก มัก เบน อาการ ประจำ เพราะ ไม่ สามารถ ถ่าย ได้ ตาม 

เวลา  เมื่อ ท “อง ผูก  กาก อาหาร หรื อุจจาระ ที่ คง คำ งอ ยู่ ใน ลำ ไส้ ใหญ่ ตอน ล่าง จะ ยง แข็ง มาก 
ขน เบน ลำดับ  เพราะ ร่าง กาย ดูด เอา นา ใน อุจจาระ คำ งก ดับ ดึน  การ เบ่ง อุจจาระ ผูก อัน เบน 
ผล ตาม มา จะ กลาย เบน เหตุ ของ โรค ริดสีดวง ทวาร หนัก ต่อ ไป 

๓.  ระบบ การวน เวิย นเสี อด  ได้แก่ หำ ใจ และ เส “น เลือด  อ รัย วะ ท* ง  ๒  อย่า งนึ่ 
ประกอบ ดำ ยก ลำ มเนึ่ อ เบน ส่วน สำ ดัญ  ทำ งาน ดำ ย กัน เบน ระบบ เครึ่ อง สูบ  สูบ เลือด ออก 
ไป ทาง สาย สูบ  ดึอเ ดัน เลือด  ให้ เลือด ออก ไป เลย ง ส่วน ต่างๆ  ของ ร่าง กาย  โดย นำ เอา นา 
อาหาร  อ๊อก ซิ เย น  และ ส่วน ประกอบ ต่างๆ  ที่ จำ เบน ไป ใน เลือด  ต่าง กับ เครึ่ อง สบ 
ธรรมดา ตรง ที สาย สูบ ซงนำเ ลือ คอ อกนั นก ดับ บอน เลือด ก ดับ เขา สู่ นัว ใจ อก  วน เวียน เรือ ย 
ไป  หำ ใจ ทำ หนำ ทีเ บ่น เครือ ง สูบ มหศ จร รย  ตึอ  หด ตำ ทำ งาน นาที ละ  ๗๐  ค รง  (อัตรา 
เฉลี่ย ปกติ)  ๔, ๒๐๐  ค รง ใน  ๑  ชา โมง  ๑๐๐, ๘๐๐  ค รง ใน  ๑  รัน  ตาม ปกติกล่าว ได้ 
ว่า  ทำ งาน โดย สมำ เสมอ ตำ แตก อนค ลอด ไป จน กระทำ ตาย เบน เวลา ถง  ๖๐ — ๗๐  บ่  ไม่มื 
เครึ่ อง สบ ใดๆ  ที่ ทำ ดำ ย โลหะ วิเศษ จะ ทน ทาน ได้ เท่า  ส่วน เดัน เลือด น* น,  นอก จาก เบ่น 
สาย สบ ให้ เลือด ไหล แดัว  ยำ หด ดำ ขยาย ตำ ได้  เพือ ให้ ความ ดัน ของ เลือด เพีม ลด ได้ ดาม 
ส่วน กับ ที่ หำ ใจดั อง ทำ งาน มาก นัอย ดาม ความ นัอ 0 การ ชอ^ ร่าง กาย 

เพราะ ว่า หำ ใจ ทำ งานอยู่ ทุก นาที  หด ตัว  ขยาย ตำ  พัก อยู่ ชำระ ยะ หนึ่ง แลำ 
หด ตำ อีก  เบ่น อยู่ เช่น นึ่  ไม่ ได้ หยุด พัก จริงๆ  จำ  ๆ  อย่า งอ รัย วะ อน  หำ ใจ จึง เบ่ นอ รัย วะ 


๗ 


ท ทา งาน ได มาก ท สุด และ ๅ/เนก ที สุด ใน ร่าง กๅย  ไม่ มีอวํ ยวะ อย่าง ใด ที่ ทำ งาน ได้ มาก หรือ 

หน ก เทา  เรา จง ควร อน อม หำ ใจ ของ เรา ให้ มาก ที่ สุด เท่า ที ทำ ได้ 
เรา จะ ถนอม หำ! จ ของ เรา! ด้อ ย่าง ไร 

ใน ขณะ ท เรา พำ ผ่อน นอน, ๅ; เลํ บๅ; เๅไ จุจุะ I, ดำ วิห้ๅ  เพราะ อวำ วะ ต่าง  ๆ  ของ ร่า ง- 
ก าย ทา งาน นอ ยล ง  เม อ เรา ดืน ขน  นง  เดิน  ทีน  หำ ใจ ทำ งาน มาก ขน เบน ลำ ดำเ 

แตหวใจจะไมทางานมากขนเพรๅะรำฤๅ^ท่ๅ^ๅ.|^^ๅ1ๆรู-^คู^ๅ^1^^^^  เมือ เรา ดก ใจ ดื่น เต ำเ 
หว ใจ ทา งาน มาก ขน เห มอน กำ  กล่า ร กำ ว่า  สมอง ของ คน เรา น \ เใน เวลา พำ ผ่อน ตํอง การ 
เลอ ดเล ยง นาท ละ  ๓๐๐  — ๖ 0๐  ลบ. ซม.  แต่ ใน เวลา ที่ ตนเ ตำ ดก ใจ หรือ ใช้ ความ คิด มาก 
เลอ ดเล ยง สมอง อาจ มาก ถง นาท ละ  ๑, ๐๐๐  — ๑^๕ 0๐  ลบ. ชม.  (๑  — ๑. ๕  ลิตร)  การ พำ 
ผอน ทง ร่าง กาย และ จิต ใจ ดาม สมควร  คือ การ ถนอม ทำ ใจ ประ ฤา รท นึ่ง 

ถา นก บริหาร ผืน ทน สง ขา ร ของ ตน เอง มาฤ นำ  คิค มาก  ทำ งาน มาก  แต่ พำ นำ ย 
หว ใจ ของ นำ บริหาร ก จำ เบน ต 0 งท่ๅ ^ๅน 5 ^ๅฤ  ทำ ใจ ที ทำ งาน มาก จะ ใทญ่ มาก ขน  เดำ แรง 
มาก ขน เบน การ ปรบ ใท  ใด ส่วน กำ ความ ดอง การ ของ ร่าง กาย  เม อ ใทญ่ มาก ขน  เตำ แรง 
มาก ขน  ความ ดำ เลือด ก็ สูง ขน ตาม ไป ดำ ย 

หว ขอ  สภาพ ราง กาย ทว ไ!]  ได แสดง ไว้ ว่า  ร่าง กาย ของ นก บริหาร มด าาภ 
โน ม เอ ยง ไป  ใน ทาง ที จะ อวน ได้ ง่าย  เรา อวน เพราะ ม  ไขมัน มาก ขน  ไขมัน ที่ เพ ม ขน น 
อาจ เบน เส บยง อาหาร ของ ร่าง กาย  แด้  ไขมัน ใน ร่าง กาย ไม่ เบน มัง ไขมัน ที่ง I รามั I ^ ไว้  ำ 
ตู กบ ขาว  กลบ อยูใ น' เซล ลซง ตอง การ เลอ ด เกียง  ยิง ม ไขมัน ใน ร่าง กาย มๅฦ  หัวใจ ต้อง 
ทา งาน มาก ขน  เพ อ บอน เลอ ดใป เกียง เซล ล ประ จ ไข มน ให้ พก 1พ ย^  เหมือน เรา มย้ง ข้าว 
หลาย ยุ้ง  เรา ก็ จำ เบน ต้อง มืเง่ น จ้าง คน ด แล เพ ม ขน 

เสน เลือด เหมือน สาย สูบ  ถา เรา ใช้ มาก  สาย สูบ จะ สึกหรอ หรือ กร่อน ได้ ง่าย ใน 
วำห นึ่ง  เม อ หัวใจ ทำ งาน มาก เส ไแลื อด ซึ่ง เบน สาย สูบ ของ ร่าง กาย อาจ แข็ง มาก ขน เบน ฤๅร 
ป รำ ปรุง ของ ธรรมชาติ ใน ข* น แรก  ให้ ทน ต่อ ความ ดัน เลือด ที่เพ็ มข็น หรือ การ ไหล ผ่าน ข 0 ง 
เลือด ซึ่ง มาก ขน  แต่ เม อยึง แข็ง มาก  การ ขยาย ตำ จะ เลว ลง  กลาย เบน เห ต ให้ ความ ดัน 
เลือด สูงขึ นอก  ถา เสน เลือด ทน ความ ดัน เลอ ด สูง ไม่ ได้  ความ เปลี ยนแ ปลง มือ ย่ ทาง เดียว 
คือ  แดก 


๘ 


อนึ่ง  ถำ หำ ใจ ทำ งาน มาก  เสือ ค ไหล ผ่าน เส ำแลี อค มาก  เยือ บุ ภาย ใน เสน เลือด 
อาจ จะ กร่อนและ ขรุข ระ  ทำ ให้ เสือ ด เดิน ไม่ สะดวก หรือ จ' บกัน เบน กำ น หรือ ประกอบ กํบ 
ธาตุ  'โฆ เลส เต อร อ ล”  ใน ไข มไแกาะ จับ เบน กำ น  ทำ ให้ เสือ ด อุด จัน  เจัน เสือ ด ตาม แขน 
ขา หนำ ทำ ง หรือ ใน ส่วน ต่าง  ๆ  ที่ ไม่ สำคัญ นัก นไเ  ถำ แตก หรือ อุด จัน อันตรา ยก ไม่ มี มาก 
แต่ ถา เบน เสน เสือ ด ใน หัวใจ หรือ สมอง  ผล ที่ เกิด ขน ย่อม เบน อีกเ ร้อง หนึ่ง 

ความ เปลี่ยน แปลง ที่ กล่าว มา แล ำนึ่เ บน แต่ เพียง บาง ส่วน  ซึง มีด วาม สำคัญ เบน 
พิเศษ เท่า น* น  และ เบน เพิ ยง สำ เข ปเพี อ แสดง ให้ เห็น ปฏิ กริยา ที่ เกิด ขน เบน ลูก โซ่  เพราะ 
การทำ งาน มาก พัก ผ่อน นำ ย ทำ ทาง กาย และ จิต ใจ ของ นัก บริหาร  ซึ่ง มำ ลูก ลำ ษณะ ความ 
เบน ผู้ นำ บังคับ ให้ ตน เอง ตำ ง แสดง ความ ทรหด อด ทน ให้ เบน ที่ ประจักษ์ 

แต่ นก บริหาร ทุก ท่า ใ 4 ก็่ล วน แลืว แต่  ไม่  ได้ ประกอบ ดวย เหล็ก หริ อ เพชร หน. 
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โรค ซง มก เบน กบ ใ 4 กบร VI ๅรแ ละ จุ) ะ! ด ฤฎ่! ๅเบ่ นบ') ไป ฅๅม ลำ ด' บ  คอ 
๑.  หงอก ก่อน แก่ 
๒.  โรค นอน ไม่ หลับ 

๓.  โรค แผล นำ ย่อย  (โรค กระเพาะ อาหาร) 

๔.  โรค รด สด วง} ๆ วาร หนัก 
๕.  อาหาร เบน พิษ  ความ อ้วน" 

๖.  โรค หัวใจ 

๗.  โรค ความ ดนเ ลึอด สง 

๘.  โรค ความ ดนเ ลอด ดา 

๙.  การ ปฏิ ไอ้ ต ตน เพื่อ สุขภาพ อนามัย 


เอก สารท ใช้ ใน การ เขียน 

1.  11'10  {โลณเฑธึ  พนเใ! ก  1ฑ(1 □ร):!-)/  1-61301-1;  1940—1945, 

10^10 ก:  ^0V^I •กก! 6 ก I  ? บก กก 2  0['ก66  1945. 

2.  ธ! ณ 01-6  ?6!61-ร0ก  สก(1  ธ.  ^1•080V6]:  ?10\V ก! กก, 

ธกร 1ก6 รร  0ก ฐ กก 12 ก 11011  กถ(1  IV1^ กก 56ก!6 ก 1, 

บ [01 ท 6\V00^1,  III:  ธ.1611ก1-(1  ธ).  บผ! ก  1ก6.  1952. 

3.  รก ก 6  0ก1-1รร0ก  :  ธX6^ก11V6  661ใกV10I•, 

ร1001{110]ถ1 :  ร11-0ก!561-ธึ  1952, 

4.  ?6161-  ธ,  01-น0เ:61-  :  ?1-ก01106  0!*  ]ฬ กก กธึ 6 ณ 6 กน 
ธ [ก!- 1)61'  &  61-011161-ร  :  ] ร [6พ  ^"01-]^  1954. 


บท ท  ๒ 


หงอก กอ น แก่ 

ตาม ที่ กล่าว มา แล้ว ใน บท ที่  ๑  นํกบ ร หาร ใน ทรรศนะ ของ แพทย์  นัก บริหาร 
อาจ เชื่อ ว่า  ตน เอง มี ร่าง กาย พิเศษ และ ทน ทาน ต่อ ความ ตรา ก ตรำ ทงห ลาย ทัง ปวง ได้ เบน 
พิเศษ  ความ จริง ความ ทน ทาน เกิด จาก กำ ล้ง ใจ เท่า นัน  และ การ ตรา ก ตรำ ทัง ร่าง กาย และ 
จต ใจ  อัน เบน ผล จาก พฤติการณ์ หลายอย่าง หลาย ประการ  ทีมี อัน ตอง เบ่น ไป ตาม ความ 
จำ เบน ใน การ ดำเนิน งาน และ ชื่วิต ของ นัก บริหาร  ทำ ให้ ร่าง กาย มี การ เปลี ยนแ ปลง ไป 
เช่น  บุคคล ธรรมดา  หริ อ สาเหตุ ประกอบ ของ โรค  อัก ษณะ จำเพาะ บาง ประการ ใน วิถี 
ชีวิต จึง มี ส่วน สำคัญ ทำ ให้ นัก บริหาร ตก อยู่ ใน ฐานะ ล่อ แหลม ต่อ การ เบน โรค  บาง ประเภท 
กลุ่ม หนึ่ง ได้ ง่าย  โรค เหล่า นึ่มีผู้ เริย กว่า  โรค ของ นก บร หาร” 

เร อง ผม หงอก นไ 4  จัด เบน โรคอย่าง หนึ่ง ใน ดำ รา แพทย์  ตาม ธรรมดา ถำ ผม 
หงอก บ" ง เกิด ขน ใน จัย จัน สมควร  เรา รู้สึก ว่า ไม่ ใช่ โรค  เบน แต่ เพียง สภาพอย่าง หนึ่ง ของ 
ร่าง กาย ซึ่งจั อง เบน อย่าง น ไม่ มี ทาง หลีก เลียง ได้  มีแต่ ทาง แก้ไข เหตุการณ์ เฉพาะ หนำ 
ไป ดำ ยก ารจั ลม บาง  ถอน บำง  หรือ ปล่อย ไป ตาม ยถากรรม  แลำ แต่ ความ สะดวก ใจ หรือ 
ความ สนใจ  หาก เมื่อ ใด ผม เกิด หงอก เขำ ใน ระยะ ก่อน ถึงจั ย จัน สมควร และ โดย มิ ได้ คาด ผน 
ความ กระทบ กระเทือน จิต ใจ ย่อม มี ขน เช่น เดียว จับ ที่ เบน โรค อย่า งอน  ๆ  เหมือน กัน 

ใน ทาง แพ ทย่  ความ ผิด ปกติ หริ อ ความ เปลี่ยน แปลงอย่าง ใดๆ  ที่ เกิด ขน ใน ร่าง 
กาย ย่อม นับ ว่า  อาจ เบน โรค หรอ อาการ ของ โรค ได้ ทัง สิน  เรา ควร ยอม รับ ว่า  การ มี 
ผม หงอก เบน สภาพ ธรรมดา ที เกิด ขึน ตา มวย  ต่อ เมือ ได้ พิจารณา โดย สมควร แล้ว เท่า นั้น 
เรื่อง  '‘หงอก ก่อน แก่  จึง ไม่ ควร ให้เ บ่น ปรากฏการณ์ ที ปล่อย ให้ ผ่าน ไป อย่าง ง่ายๆ 
เรา จำ ต้อง นำ มา ใคร่ ค รวณู เสย ก่อ^ ว่า เบน โรค หรอ เบ่น อาการ ของ โรคอย่าง ใด บ้าง 

บญ หา ยุ่ง ยาก จัน แรก ใน เรือง หงอก ก่อน แก่  คือ  จัยที่ ผม หงอก ตาม ปกติ น \ เไม่ มี 

ขีคข \ เก่า หน ตอ ย่าง แน่ นอน  อา จเร ว ชา ต่าง กน ใน บาง บุคคล  เอา แน่ นอน นก้า ไม่ ได้ เห มี สน 
(จาก นิตยสาร ทำ งถึน  บท  ๓  เล่บ ที่  ๔  เมษายน  ๒๕๐๖) 
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เฟิน ขีค  โค ย มาก ถือ ว่า ตง แต่ อายุ  ๔๐  บขV เไป  ก็ อาจ จะ พอ ถือ เบน เกณฑ์ เข าวํย ผม หงอก 
ได้ ตาม ธรรมดา แลํว 

ใน ตำรา แพทย์ โรค หงอก ก่อน แก่ มีชอ เบน ภาษา ลา ดิน ว่า  031111168  1)1-61ท3ณ1-3 
ซง แปล ว่า  โรค ผม หงอก ก่อน กำ หน ค  ใน ประการ แรก ของ ความ รู้เร์ องน็  เรา ควร จะ ได้ 
ทราบ อย่าง ย่อๆ  ว่า มี อะไร เบน มูล เหตุ  โร คน มีฟิม ฎ ฐาน ที่ สำ ค" ญๆ  อย่  ๕  อย่าง คือ^ 

พน ธุกร รม 

โรค ของ หนัง ศึรษ ะ 

โรค ราย แรง ของ ร่าง กาย 

ภาวะ ความ สม บูร ณ ของ ร่าง กาย 

และ โรค ของ ประสาท 

ฟิมุฎ ฐาน ข “อ แรก ของ หงอก ก่อน แก่  คือ  พันธุ กรร มน \เ  เบน เรื่อง ซึ่ง เรา พัง ไม่ 
ทราบ กลไก  ว่า มี อะไร เบน เครื่อง บังคับ หรือ พัง คับ วิธี ใค  ใน บุคคล ซึ่ง ถือ กำเนิด จาก บิดา 
มารดา ร่วม คัน ก็ หา ได้ มี ผม หงอก ก่อน แก่ เห มีอน คัน ทุก คน ไม่  เบน เรื่อง ที่ พัง ไม่ มี ทา งบ องกัน 
แก้ไข  เบน เหมือน พรหมลิขิต  จึง ควร ผ่าน เลย ไป ถึง บัออ น ซึ่ง มี ส่วน เกี่ยว ข “อง คับ โรค ของ 
นก้า บริหาร  อนึ่ง  การ เบัา ใจ ถึง สาเหตุ อย่า งอน จะ ช่วย ให้ เรา แยก สมุฏฐาน ของ โรค ไค้ ว่า 
เบิน เพราะ พันธุ กรรม หรือ เบน เพราะ โรค 

โรค ของ ห แง ศร ษะ  ที่ ทำ ให้ ผม หงอก เร็ว กว่า ปก ดิไ ด้น \เ  ไค้ แก่ โรค ขรัง แค 
หรือ โรค ผิว ห พัง ประเภท เชอ รา เบน ส่วน ใหญ่  จะ ทำ ให้ ผม หงอก เบน หย่อม  ๆ  เกิด ขน พร “อม ๆ 
คับ อาการ โรค คัน และ อาการ ผม ร่วง  ผม หงอก จึง เกิด ขน พัน ที และ เบน ระยะ  ๆ  ดาม ระยะ และ 
ความ รุนแรง ของ โรค  อาจ หาย คืน ดี ไค้  ถำ โรค ห พัง ศีรษะ ไค้ พับ การ รวิ าษา เสีย โดย เร็ว 
ต \ เต 'ระยะ แรก 

โรค ร 1ย แรง ของ ร่าง กาย  ซึ่ง จะ ทำ ให้ เกิด โรค หงอก ก่อน แก่  ม่กเ บิน โรค ที่ ทำ 
ให้ ร่าง กาย ทรุด โทรม ไป ไค้ โดย รวด เร็ว  และ บักเ บิน โรค ที่ เกี่ยว แก่ ร่าง กาย ได้ พับ พิษ อย่าง 
หนึ่ง อย่าง ใด  เช่น พิษ จาก เชัอ โรค  พิษ สุรา หรือ จาก โรค ตับ โรค ไต  เกี่ยว แก่ โรค คับ หรือ 
โรค ไต นไเ  ท่าน ผู้ อ่าน ควร จะ ได้ เพัา ใจ ว่า  นอก จาก หพัา ที อย่าง คืน  ๆ  แล ‘ว  ตับ มีหพั าที่ 
คอย ทำลาย พิษ กี่เพั าสู่ ร่าง กาย ทาง อา' ‘^า ร หรื อ ทาง อืน  ๆ  ส่วน ไต มีหพั าที่ ขับ พิษ ออก ทาง 
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บส สา วะ  หงอก ก่อน แก่ที เกิด เบน อาการ แทรก ซ็อน ของ โรค เหล่า น็มัก ยาก ที จะ หาย ได้  แต่ 
ถำพิ จาร ณาใ นอก ทาง หนึ่ง  ความ ร้ใน เรือง นึ่จะ ช่วย ไห้ผ้ ซึง มี ผม หงอก ก่อน แก่ ใน ระยะ แรก 
ใด้รู้ สก ตัว  ไค้ หา ทาง ขวน ขวา ย สนใจ ต่อ การ ตรวจ ร่าง กาย  เพ อ จะ ไค้ ทราบ โรค อัน เบน 
สาเหตุ เสีย ก่อน ที่ จะ สาย เกิน ไป 

ภาวะ ความ สมบูรณ์ ของ ร่าง กาย  สา เห ต บางอย่าง ซึง เบน ภาวะ ความ สม บูร ณ 
ของ ร่าง กาย และ มี ส่วน ให้ เกิด โรค หงอก ก่อน แก่ ใค้ก็ คือ  ความ ตรา กด รำ ตัง ขา ร จน เกิน ควร 
การอด นอน และ การ ที ร่าง กาย ไค้ ตับ ไว ตามิน บางอย่าง ไม่ เพียง พอ  การ มี อาหาร ตับ ประทาน 
อย่าง สมบูรณ์ ส่วน มาก อาจ เบน การ ประ ตัน ได้ ว่า  ร่าง กาย คง จะ ได้ ไว ตามิน พอ  แต่ ไม่ เบน 
การ ประ ตัน ไค้ แน่ นอน เสมอ ไป  การ ซึม ของ ไว ตามิน ใน อาหาร อาจ น* อย ลง ไป กว่า ปกติ 

เพราะ โรค ตัอง เสีย  โรค ตัอง เดิน หรือ โรค ที่ ทำ ให้ อาหาร ไม่ ย่อย ตาม ปกติ  อนึ่ง  กล่าว ตัน 
และ เชอ ตัน ว่า  เม อ ร่าง กาย ทำ งาน มาก ขน  ด ราก ตรำ เคร่ง เครื ยด มาก ขน  และ โดย เฉพาะ 
เมื่อ ระบบ ประ สาก ทำ งาน มาก ขน  ไว ตามิน บี หลายอย่าง หรือ เรียก ว่า ไว ตามิน กลุ่ม บี  เบน 
ส่วน ประกอบ สำคัญ ของ อาหาร ที่ ร่าง กาย ตัอง การ ใช้ มาก ขน  เรือง การ ขาด ไว ตามิน ประเภท 
นึ่แตั ว ทำ ให้ ผม หงอก เร็ว กว่า ปกติ นไแ บน ความ จริง ที่ พบ เห็น จาก คน ไข้ อยู่ เสมอ  ๆ  อนึ่ง ไค้ มี 
การ ทดลอง ซึง ได้ ผล แน่ นอน ใน หนู  หนู ซึง ไค้ ตับ อาหาร พิเศษ ซึง แยก หรือ ทำลาย ไว ตามิน 
บี เสีย ท^ง หมด จะ มี ขน เปลี่ยน เบีน สี ขาว  พอ เพีม ไว ตามิน บีเ ขำ ไป ใน อาหาร  ขน ก็ เปลี่ยน สี 
ไป ตาม เดิม^  เชลย ศึก สงคราม ใน สงคราม โลก ค ร* งที่  ๒  มี ผม หงอก โดย เร็ว เมื่อ ถูก ตัก ขัง 
และ ไค้ ตับ อาหาร ไม่ สมบูรณ์  และ เชลย ศึก เหล่า นึ่จำ น วน ไม่ น ‘อ ยก ตับ มี ผม ดำ ตาม เติม หรือ 
หงอก นำ ยล ง เมือ ถูก ปลด ปล่อย และ ไค้ ริบ อาหาร ที ติ^  แม้ ว่า เรือง ผม หงอก ของ เชลย ศึก จะ มี 
เรือง ประสาท เบีน สาเหตุ ปน อยู่ ควย ก ตาม  แต่ เรือง อาหาร ที ไม่ สมบูรณ์ หรือ ที่ ขาด ไว ตามิน บี 
ย่อม มี ความ สำคัญ ไม่ นำ ยที เดียว 

โรค ประสาท ทรอ โ 1 ค ของ จต ใจ  ซึง เบน สาเหตุ ของ โรค หงอก ก่อน แก่น* นมี 
อย่ มาก  แต่ ที่มีค วาม สำคัญ พิเศษ ได้แก่  ความ ตึง เครียด ของ ประสาท  ความ วิตก ตัง วล 
ความ ก ตัว และ ความ เสียใจ เพราะ ความ ผิด หวำ อ ย่'! ง รุ'^ แรง  ผม หงอก ก่อน แก่ ที่เนึ่ อง มา จาก 
โรค ประสาท มี ตัก ษณะ อาการ พิเศษ ที่ เกิด จาก โรค อืน'  ๆ  คังที กล่าว มา แตัว  คือ  มัก จะ เกิด 
ขน โดย ฉำพ ตัน ทันที  อาจ เบน ๆ หา ยๆ  อยู่ เบีน ระยะ ตาม ภาวะ ของ โรค ประสาท  หรือ 
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อาจ เกด ขน เต มที  ใน เวลา รวด เรว ถ็า! รคข อ^ป ระ สๅ ทน \ เรุน แร น เละ แลํว ก็ ค่อย 
ลง เมิอ ภาวะ วิกฤต น นผ่ๅ ‘แพน'! ปฤ ได้  อุทาหรณ์ ของ โรค ผม หงอก ก่อน แก่ เพราะ โรค 

ประสาท หรอ ไร คทา ง จิต! จุแ" แเร ๅแเ ๅจุ- 1 ^ท็แ ได้ ฐผู! ^ 3 ขำ ราชการ ซึง ถก ออก จาก 
ราชการ โดยกระ ทัน ‘เ^ ‘น  พ่อ คา ซง ลม ละลาย  (อย่า งแ ‘ค้จุ ริ ง)  ทหาร ซึ่ง ถก ระดม ยิง อย่าง หน วิา 
และ ม อาการ โรค ประสาท ยาม สงคราม ดัง ที่ เรียก ว่า  ‘  811611  811001^”  บุคคล ซ์งมี ฐานะ ดี 

สุขภาพ คท ถูก จำ คุก  ผู้ เคย มี ความ รุ่ง เรี อง หรีอ มี อำนาจ วาสนา ถูก ดับ กุม  หรีอ ขำ ราชการ 

บาง คน เม อ ถูก ปลด เพราะ ครบ เก ทับ ณฎๅ กุ  ใน ประการ ห ลำ  แม้ว่ าจะ เบน อุทาหรณ์ ของ 

โรค ผม หงอก ก่อน แก่ ได้ ไม่ ตรง แก ก็ คาม  แต่ ก็ พอ เบน ตัวอย่าง ให้ เห็น ได้ ว่า  การ หมด 

อำนาจ วาสนา และ ความ วา วุ่น ใจ ซึ่ง ทำ ให้ เกิด ความ กำ วค ไค้ ณ์แยิ ฏ 3 งมีส่ วน สำดั ญ เหมือน กัน 

ได้ เคย มี รายงาน ทาง แพทย์ ยืน กัน ไว้ เบน ท กัก ฐาน  เกี่ยว แก่  โรค ประสาท ทำ ให้ 

เกิด โรค  หงอก ก่อน แก่  ได้ ภาย ใน ระยะ คืน เดียว หรือ ภาย ใน  ๒— ๓  ชำ โมง เท่า น* น^’^ 


โรค หงอก ก่อน แก่ ที่ เกิด ขน แกัว อาจ จะ หาย นรี อ ไม่ ทาย ไป ก็ ได้  นอก จาก บญ หา 

เร อง รูป I ฉมแลว  ผล ราย จาก โรค หงอก ก่อน แก่  ไม มมาก นำ)  เรา อาจ แก้ ผม หงอก ได้ ดัวย 

การ ถอน เสีย บาง ใน ระยะ แรก  อาจ กัอม เสีย ให้ งด งาม  หรือ อาจ จะ ดัด ใจ ปล่อย ให้ เบน ไป ก็ 
ไม่ เสีย หาย อะไร นัก  ใน การส รำ ง ภาพยนตร์ หรือ การ แสดง ละคร  บาง ทีผ้ แต่ง ตัว จำ เบน 

ตำ งกั อม ผมด้  ๆ  ของ ผู้ แสดง บาง คน ที่ รบ บทบาท เบน ผู้ พิพากษา  นาย อำเภอ  เศร ษรื 

คหบดี  หรือ นาย พล ขุน นาง ใหญ่ๆ  ให้มื หงอก ตัว ยซํ้า ไป  ทำ นเ พอ ให้ เกิด กัก ษณะ ของ 

ความ สง่า ภูมิฐาน  สง สำ ตัญ เกีย ว แก่ โรค หงอก ก่อน  แก่ ของ นัก บริหาร  อย่ที่ ความ เข ำใจุ 

สมุฏฐาน ของ โรค น้แล ะ ใช้ ความ เขำ ใจ เล็กๆ  นำ ยๆ  น็ให้ เบน ประโยชน์  การ พิจารณา 

สำ เก ต ผม ใน บาง โอกาส อาจ ทำ ให้ หยุด สะดุด คิด พิจารณา ถึง สุขภาพ อ นาม ำ  อาจ ใช้ โรค น์เ บน 
ยาม รำ ษา เหตุการณ์  บอก ให้ ทราบ ถึง การอด นอน  ความ ตรา ก ตรำ คร์า เคร่ง หรือ การ คืมดั ด 
เบน อาทิ  ว่า ได้ เรืม เบน เหตุ แห่ง ความ ทรุด โทรม ของ ร่าง กาย แกัว  บาง พิ  โรค น็จะ นำ ท่าน 

ไป สู่ การ ตรวจ ร่าง กาย และ การ รักษา โรค  หรือ การ เปลี่ยน แปลง กิจ รัด ร บางอย่าง ใน ชีวิต 

เสีย ใหม่  ให้ ชีวิต ยำ ยืน  เพื่อ จะ ได้มื เวลา ทำ หนำ ที่ บริหาร ได้ ยืน ยาว ยืง ขน และ ก่อน ที่ จะ 

สาย เกิน ไป 
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บท ท  6า 


โรค นอน ไม่ หลํบ 

โรค นอน ไม หลบ  มืชือ ใน ตำรา เบน ภาษา ติาติ น ว่า  1ถ50 ■ทฑ 13  (10  =  ไม่ 
ร 01 ท ก! &  =  การ นอน หลบ)  เบน อก โรค หนึ่ง ที ไม่ ร “าย แรง อย่าง! ร ครำ ย แร^ ทํ้งห ลๅย  เบ ‘แ 
โรค ท  ไม มชอ เส ยง โค่ง ด้ง  ไม่ มี  ใคร พูคถ งอ ย่าง สนใจ  อย่าง พิศวง  หรือ อย่าง หวา ดก ลำ 
เชน  โรค มะเ รง  โรค หำ ใจ วาย  โรค เส “น เลือด ตีบ ด้น ใน สมอง  ๆลๆ  เช่น  โรค ที่มี ชื่อ 
เสียง โค่ง ดำ ทีงห ลาย 

ใน หมู่ ประชาชน ชน กรรมาชีพ  หรื อช \ เกร รม กร  ชาว ไร่ ชาวนา  โรค นึ่เลื อบ 
ไม ม  แด แพร หลาย มากอยู่  ใน บุคคล ช่นส มอง  เช่น  พ่อ คา  หรือ น* ก บริหาร  ขนาด ที่ กล่าว 
ได วา  หา คน ใด รอด พน ไค้ ยาก  ไม่  ใน วน ใด กวน หน ง  จะ แตก ค่าง ก* นอ ย่บำ 3 ก็แค่ ว่า  บาง 
คน เบน อยูอ ยาง ประจำ  บาง คน เบน นอ ย  และ บาง คน ก ยำ ไม่ ถึง คราว เท่า น* น  บาง ที  โรค 
น เบน เห มอน โรคระ บาด  หรอ โรค ติด ตอ ทม เชอ  คอ  เกด ขน อย่า งบ จจบํ นท่น ค่วน แก่ 
คน หน ง คน ใด หรอ สอง คน สาม คน  แล ว ระบาด ล  ก ลาม ไป  ที่งพ วก ทำ หม่ก็ ได้  แลำ แค่ 
พฤติการณ์ อำ แบน สาเหตุ ร่วม ก* น 

ลกษ ณะสำคญ ของ โรค นอน ไม่ หลบ  คอ  ความ ยุ่ง  ๆ  ตั้งแต่ สมุฏฐาน  ติฐ 
ความ ยุ่ง ทำ ให้ เกิด ขน แล้ว ก็ ยุ่ง แก่ ผู้ เบน โรค  ยุ่งต่อไปถึงผู้ต้องเรึยนรู้ถึงประเภบขฎวโ^,^ 
และ วธบ อง ล้น รักษา  ไม่ ว่า ผนัน จะ เบน แพ ทยห รอ ไม่ 

ที่ ว่า โรค นึ่ยุ่ง มาก ต \ เค่ต ำเ หรือ สมุฏฐาน นน  จะ เห็น ไค้ ง่าย กำ เรา นึก ถึง คำ พระ 

พุทธ ศาสนา ที่ สอน เรา ว่า  การ มี ชีวิต อยู่  คอ  ความ ทุกข์  ว* น หนึ่งๆ  เรา ต^ง หนำ ใช้ กรรม 
เก่า โดย ไม่ รู้ ตำ  มิ หนำ ซา ยำ หา กรรม ใหม่ อยู่ อีก ไม่ มีที่ สน สุด  จะ หมด ทุกข์ ไค้ ก็ค่อ เมีฏ ท ยุ 
เวียน ว่าย ตาย เกิด  แต่ นำ แบน เร์ อง ศาสนา  ใน ทาง โลก เรา หวำ ให้ การ มี ชีวิต อยู่ เบ •แค ราม 
สุข  จึง ตำ ง คิด ยุ่ง ตำ แต่ เมื๋อ ลืม ตา ตีน นอน ทุก วำเ  คิด ถึง ตน เอง  คิด ถึง การ ปลุก ปลํ้า ต่อ 

สู้ ทุก  ๆ  วิธี ทาง เพือ ตน เอง  เพือ ครอบ ครำ  เพ อ การ งาน และ เร้ อง ค่าง  ๆ  รำ ย แปด พำเ 

(จาก นิตยสาร ทำ งถึน  บี' ที่  ๓  เล่ม ที่  ๖  มิถุนายน  ๒๕ 0๖) 


๑๖ 


ประการ  และ ตอง คิด วน อย่ เช่น นถึง  ๑๖  ช่ว โมง ใน  ๒๔  ชํ่ว โมง  เบน อย่าง ธรรม คา 
ประสา คน ไม่ ยุ่ง นใา  นำ บริหาร ย่อม มีเร์ อง ยุ่ง ย้งก ว่าน  คิอ ยุ่ง ถึง  ๑๘  หรือ  ๒๐  ชว โมง 
เมือ ใด ห ลำ ลง  เมือ น \เ ชีวิต จึง เหมือน เลือน ลอย เช่า สู' สรวง สวรรค์  แต่ บาง ที หลบ แล ว ไม่ 
ถึง สวรรค์  คิอ  ยัง ผน รำ ย ต่อ ไป อีก 

เพ้อ ที่ จะ ไม่  ให้ ยุ่ง นำ  ผู้ เขียน ตำรา แพทย์ ชอบ แบ่ง ประเภท ของ โรค นอน ไม่ ห ลำ 
ออก ไป ตาม เวลา ที่ อาการ นอน ไม่ หลับ เกิด ขีน  คิอ 

๑.  โรค นอน ไม่ หลบ ระ ย ไ;^ ต้น  คอ  โรค เข้า นอน ไม่ หลับ  เบน ประเภท แบบ 
ฉบับ  มอา การท สำคัญ  คอ  เข้า นอน แลัว ไม่ หลับ  เบน ประเภท กระ ลับ กระ ส่าย  ตา 
สว่าง อยู่ นาน  ๆ  บุคคล ที เบน โร คน จะ ม่ค วาม รู้สึก เห ม่อน ตก นรก  และ แล วขึน ส วรรค 
เมื่อ หลับ ลง ไต้ 

๒.  โรค นอน ไม่ หลับ เบน พัก ๆ  หรอ โรค หลับ ๆ  ตนๆ  เบน ประเภท สำคัญ รอง 
ลง ไปม่ อา การที่ สำคัญ  คอ  เข้า นอน แล้ว อาจ จะ หลับ ไต้ ง่าย  แต่ แลัว ก็ ตน ใหม่  และ จะ 
หลับ ไป ไต้ อก เบน พักๆ  เรื่อย ไป  บุคคล ที่ เบน โรค นอน ไม่ หลับ ประเภท น  เบน เห ม่อน 
ขน ส วรรค และ ตก นรก เบน พัก  ๆ  สลับ ลัน ไป 

๓.  โรค นอน ไม่ หลับ ระยะ ปลาย  หรื่อ โรค ตน ดึก  ๆ  เบน ประเภท ที่บัก เบน 
ในผ้ เข้า ลัย ชราภาพ  ม่อา การที่ สำคัญ  คอ  หลับ ไต้ ไม่ ยาก บักเ มือ เข้า นอน  แต่ แล้ว ก็ 
ตื่น แต่ ดึก ใน ตอน เข้า ตรู' เกิน ไป แลว ไม่ หลับ อีก  บุคคล ผู้น จึง เบน เห ม่อน ขึนส วรรค แล้ว 
ลง นรก 

แด่เ มอ แบ่ง ประเภท ดำ ย ความ พยายาม ไม่ ให้ ยุ่ง นำ แล้ว  ความ ไม่ ยุ่ง ก็มีอ ย' ใน 

ตำรา หรือ ใน คน บาง คน เท่า นํ้น  ความ จริง ความ ยุ่ง ไม่ หมด ไป  เพราะ ยังมื ประเภท สำ สน  - 

ให้ ยุ่ง ได้ อีก  คิอค น บาง คน อาจ เบน โร คน มากกว่า หนึ่ง ประเภท ใน คราว เดียว กัน 
สมุฏฐาน ของ โรค 

สมุฏฐาน ของ โรค นอน ไม่ หลับ อาจ เบน ได้ ทํ้ง จาก เรือง ใน ร่าง กาย  คิอ  ความ 
เปลี่ยน แปลง ของ ประสาท หรือ ร่าง กาย  และ เรือง นอกร่าง กาย  คิอ  สง แวด ล้อม  ความ 
เปลี่ยน แปลง ทาง ดำ น จิต ใจ หรือ ประสาท  ที่ นำ ไค้ ว่ามื ความ สำคัญ มาก ที่ สุด  ได้แก่ ความ 
วิตก กังวล  อาการ ประสาท ลำ เพราะ ทำ งาน มาก เกิน ไป  อารมณ์ ตึง เครื ยด เพราะ เห ต หนึ่ง 


6) ๗ 


เห ดุ ใด  เช่น  ความ กลัว  ความ ตืนเ ลัน  ความ โกรธ  ความ เสียใจ  หรือ ความ ผิด หลัง และ 
ความ คิด ฟ็ง ซ่าน  เบน ลัน 

ความ เปล ยน แปลง ดัง ว่าน ทำ ให้ สมอง ลัง คง ทำ งานอยู่ อย่าง ปกติ  หรือ มากกว่า 

ปกติจนไม่อาจจะหยคลงได้อย่างฉับพลับทํบ,ทํ1,มื่อ1,รๅลั0งกๅรม,0‘|^ๅ;|ลับ  เปรื ยบเ หมี อน รถ 
ซง กำลัง วง  ยาก ที จะ หยุด ไค้ โดย รวด เร็ว เมีอ ถึง ที่ หยุด  เห ดุ การณ์ บางอย่าง ทำ ให้ เกิด การ 
เปลี ยน แปลง ทาง ประสาท ไค้ หลาย  ๆ  อย่ๅ ง  จน ยาก ที่ผู้ลั องการ นอน จะ  บดเ ครอง”  ไค้ 
หมด ทุก เครือ งพลั อม  ๆ  ลัน 

เกีย ว ลับ นกิา บริหาร  ลัา จะ ลอง ยก อุทาหรณ์  นำ บริหาร อาจ มี กำหนด น" ค การ 
ประชุม  การ พูด  หรือ การ หลัง ช่ยช นะ ใน ที่ ประชุม ใน ลัน สอง ลัน ลัาง หน “า  ความ เปลี่ยน 
แปลง ทาง จิต ที อาจ เกิด ขน และ เบน สา เห ดุ ของ โรค นอน ไม่ หลับ น \|,  อาจ มี ไค้ เบน หลาย 

ประการ เช่น  อาจ ตนเ ลัน เมื่อ นึก ถึง โอกาส พิเศษ ที่มี บุคคล สำลั ญ เบน ประธาน  อาจ เบน ห่วง 
ลัง วลว่ าบญ หา ของ ตน จะ ไค้ ร* บ ความ สน" บสนุ น จาก ที่ ประชุม เพียง ไร  อาจ คิด ผิด หลัง ไว้ ล่วง 
หนำ  ลัาบ ำเอิ ญ ไค้ ระแคะ ระคาย อยู่ ก่อน แลัว ว่า  จะลั อง ถูก โจม ตี อย่าง หน' ก หน่วง  หรือ มี 
ลาง รำ ย ของ ความ ลัม เหลว  และ อาจ คิด พุง ซ่าน หา วิธี พูด ยก เหตุผล หรือ วิธี การ ต่าง  ๆ  ให้ 

สำเร็จ  เหล่ าน็เ บน ลัน  ลัง ๆ  ที่มี อารมณ์ หรือ การ เปลี่ยน แปลง ประสา ทอย' มากอย่าง 

ลังลั วอ ย่าง  บุคคล ผู้ เบน เจำ ของ อารมณ์ หรือ จิต ใจ อาจ ไม่ รู้สึก เลย ก็ อาจ เบน ไค้  ถำ ผล 

กระทบ ลัน เบน สาเหตุ แห่ง อารมณ์ เกิด ขน ใน ระ ลับ ของ จิต ไร้ สำนึก เท่า ลัน 

ความ เปลี่ยน แปลง ส่วน ร่าง กาย ที่ ทำ ให้ นอน ไม่ หลับ  อาจ เบน ไค้ ลัง โรค หรือ 

พฤติการณ์ ตาม ปกติ ของ ชีวิต  ผู้ เบน โรค นอน ไม่ หลับ อาจ มี อาการ หลายอย่าง ที่ รบกวน ความ 
สงบ สุข ของ การ นอน  เช่น  อาการ ลัน  อาการ ไอ  อาการ ไข้  หรือ ความ เจ็บ ปวด  อาจ มี 
อาการ ของ โรค รำ ย แรง  เช่น  บส สา วะ บ่อย เพราะ โรค เบา หวาน  อาการ ไอ เพราะ ลัณ โรค 
ปอ ค  หรือ การ หายใจ ไม่ สะดวก เพราะ โรค หืด หรือ โรค หัวใจ  พฤติการณ์ ดาม ปกติ ของ ชีวิต 
มี ส่วน สำลั ญ เบน อย่าง มาก เหมือน ลัน  แม้ ว่า จะ ทำ ให้ เกิด โรค นอน ไม่ หลับ เพียง ช่วค ราว 

เท่า ลัน  พฤติการณ์ ที่ หมาย ถึง นึอา จ ไค้ แก่  การ ดึม นา  หรือ กาแฟ มาก ใน ดอน ก่อน นอน 
การ ลับ ประทาน อาหาร หลัก เกิน ไป จน อาหาร ใบ่ ย่อย  และ ลัอง เสีย  ลัอง เพ้อ  การ นอน 
กลาง ลัน นาน เกิน ไป  ฯลฯ 


(5)(^ 


การ ออก แรง มาก ก่อน เวลา นอน ไม่ ว่า จะ เบน งาน หรอ การ ออก กำ ลง กาย บาง คร งถา 
เวลา ของ การ ออก แรง กํบ เวลา นอน ใกล้ ก่น มา กน ‘ก  อาจ ทำ ให้ นอน ไม่ หล* บได้  เพราะ เมือ 
คน เรา ออก แรง  หัวใจ ตอง ทำ งาน หนัก กว่า ปกติ  เพ้อ ส่ง เลอ ด ไป จ่าย พลังงาน ให้ แก่ ส่วน 
ต่างๆ  ของ ร่าง กาย  สมอง มี ส่วน ได้ รับ เลือด มาก เหมือน ลัน  ใน กรณี เช่น นี  จึง เบน 
เหมือน เคร้ อง ยนต์ ที่ ถูก เร่ง  กว่า จะ บด เครื่อง ให้ สงบ ลง ได้ น \เ  อาจ ลัอง การ เวลา ซึ่ง สาย เกิน 
กว่า เวลา เขำ นอน ตาม ปกติ 

สาเหตุ นอกร่าง กาย  ได้แก่ ส์งแ วดลั อม ซึ่ง ทำ ให้ นอน ไม่ หลับ ได้ น ย่อม มือ ยู่ 
เบน อัน มาก  อาจ ได้แก่ เสียง ลัง รบกวน นอก บำน  เสียง ลัง รบกวน ภาย ใน บำน  หรึอ เสียง 
กรน ลัง เกิน ไป ของ ตน เอง  ความ รัอน หนาว  ที่ นอน ไม่ สบาย  เบน ลัวอ ย่าง อย่าง ลัง เข ป 

ผล รำ ย ของ การ นอน ไม่ หลับ 

การ นอน ไม่ หลับ ย่อม ทำ ให้ เกิด อาการ อ่อน เพ ลืย  ง่วง ซึม  หงุด หงิด  และ เบน 
สีงนั น ทอน ประสิทธิภาพ ของ การทำ งาน ใน รัน ต่อ ไป อย่าง ไม่ มืบญ หา  เบน ที่รู้ลั นอ ยู่ดี จน 
เกิ อบ จะ ไม่ลั อง พูค ถึง  ต็งที่ ควร นำ มา กล่าว เบน พิเศษ  ก็ คอ  ผล รัาย ของ โรค นอน ไม่ หลับ 
ต่อ โรค นอน ไม่ หลับ นันเ อง  ทำ ให้ โรค นอน ไม่ หลับ  ซึ่ง ไม่ ได้ รับ การ รักษา ให้ หาย เสีย โดย 
เร็ว ยึงท รุด หนัก ขน ได้ ง่าย  ประการ แรก  โรค นอน ไม่ หลับ ที่ เกิด ขน ใน ดอน แรก ทำ ให้ 
กำหนด เวลา นอน ตาม ธรรมดา คลาด เด ลอน ไป ดำ แต่ ใน คน แรก  ความ เห นอ ย อิด โรย มัก ทำ 
ให้ ผู้ นอน ไม่ หลับ รู้สึก ง่วง  และ พยายาม หา เวลา นอน ใน กลาง รัน  ถำมื เวลา นอน ใน ตอน 
บ่าย หรือ ตอน เย็น  พอ ตน ขน ก็ ตา สว่าง  ทำ ให้ นอน ไม่ หลับ ได้ ง่าย ใน อิน ต่อ ไป  ประ การที่ 
สอง  ความ ทุกข์ ทรมาน ที่ ได้ รับ จาก การ นอน ไม่ หลับ ใน ตอน แรก  ๆ  ทำ ให้ เกิด ความ กลัว และ 
เบน ห่วง ลัง วล ว่า  ตน จะลั อง ได้ รบ ทุก ข ทรมาน เช่น นน อีก ใน อิน ต่อๆ ไป  กลาย เบน สา เห ต 
ของ การ นอน ไม่ หลับ เพ้ม ขน ไป อีก 

การบ อง ลัน และ การ ร' กษา 

การ พํก ผ่อน  ผู้ ซึ่ง นอน หลับ ยาก ควร ตัด งาน ใช้ ความ อิด เสีย โดย สน เชิง ใน ตอน 
คํ่า หรือ เวลา ใกล้ เวลา เขำ นอน  เพราะ งาน ประเภท นทำ ให้ สมอง ทำ งาน  และ มืส่ วน สำคัญ 
อย่าง มาก ที่ ทำ ให้ นอน ไม่ หลับ  และ การทำ งาน ใช้ ความ อิด โดย ไม่ ให้มื ความ ห่วง ลัง วล ใน 
งาน หรือ ไม่ ให้ สมอง พุง ซ่าน ลัน  ย่อม เบน สึงพ้ นวิส ย  ถา จะ ยอน ไป เปรื ยบลั บเค ร้อง ยนต์ 


®  ^ 


การ ตํด งาน  เช่น น  เสีย  คึอ  การ ชะลอ  ครอง” 

เสีย ก่อน ถงที หยุด' แ\|,^ฎ ^ 

การ พก ผอน งาน ทา 0 กาย  จะ เบน การทำ งานออก แรง  หรือ การ ออก กำ ล* งก ายก็ 
เชน เด ยว กัน  ไม่ ควร กระทำ ใน ระยะ ไก สีเๅ ลา เข้ ๅแ 0 -แ  เพราะ จะ ทำ ให้ เสี อด สูบ ฉีด ไป 
เลย ง สวน ตาง  ๆ  และ สมอง บาก  ทำ ให้ กระชุ่ม กระชวย  และ ตา สว่าง 

ความ จรืง การ ออก กำ ลง กาย หรื 0 การทำ^ ๅ-แ ‘[ข้ ดุวๅ 3 าคิด ตๅ เบน สีงที่ 

ยาก จะ หล กเล ยง  และ ไม่ ควร จะ หล ก เสียง ใน เวลา เย็น หรือ ตอ' แห “ว คํ่าสำทร \|ข้ ฤบริ หาร 

ซ งม เวลา นอ ยอ ยู่ แลๅ  เพียง แด่ ควร กำหนด เวลา ให้ เท มา ะ  อย่า ให้ ใกล้ เวลา เข้า นอน เกิน 

ไป เท่า น* น 

การ แก ไข ความ ห่วง กังวล แล เ; ความ] พุง ช่าน 

กัก บริหาร นน  คือ  กัก หมกมุ่น  เพราะ กัา ไม่ หมกมุ่น  กัก บริหาร จะ กลาย เบน 
นก ไม เอา เร อง  การ สำรวจ ตรวจ สอบ  พิจารณา หารือ ประเมิน ผล งาน ของ ตน คง หย่ 0 น ลง. 

ไป  'แค กน นความ จา เบน ยง บง คบ ใ หน กบ ร หาร เบน นก ทง ชาน  เพราะ ถา ไม พิง ซ่าน  'ใม่ 
คอย คด  คอย ผน  ความ รเร มก ไม บง เกด  ใน เวลา คา พอ จะ พก ผอน ได และ ใน เวลา จุะ เข้) 
นอน ซึง บรรยากาศ สงบ ลง น เอง  กัก บริหาร ก็ จะ เรืม หมกมุ่น ถึง งาน บจจุ กัน  อดีต และ 

อนาคต  ความ สงบ เงียบ ทำ ให้ จิต ล่อง ลอย ไป ถึง เรื่อง ด่าง  ๆ  ร้อย แปด นานา ประการ ยาก ที่จุะ 
หยุด ยง ได้ ง่ายๆ  ผู้ที่ นอน ห กับ ยาก จึง จำ เบน ข้อง หา ทาง แก้ไข  คื0  พยายาม ด่อส้ กับ ตนเ 0 ง 
อย่าง ห กัก หน่วง  กัด ตัด ใจ ละ ทง งาน เหล่า นไแสีย ข้วย การ หน เห ความ สน ใจุ ไป ทาง คืบ เซ่ 
งาน อดิเรก  ห กัง สีอ อ่าน เล่น  การ พบปะ กัง สรรค์ หรือ ความ กัน เทํง  กัา หาก ไม่ สามารถ จุะ 
สลด ความ หมกมุ่น  และ ความ พุง ซ่าน กัน เสีย ได้ แกัว  ได้ มิผู้แ นะ นำ ให้ เปลี่ยน พลังงาน 

ความ คิด ให้ ปรากฏ ออก เบน พลังงาน อย่า งอน  เซ่น  ริบ ลุก ขน มา เขียน บญ หา  จด บถ] หา. 

ด่าง  ๆ  เหล่ านน  แกัว ตัดสิน ใจ ว่า  จะ ทำ อย่าง ใด โดย ย่อ  ๆ  ใน สมุด กัน ทึก  การ เปลี่ยน 

แปลง ความ ห่วง  ความ หมกมุ่น และ ความ พุง ซ่าน ให้ เบน งาน สร้าง สรรค์  หรือ การ ตัดสิน ใจุ 
อย่าง เด็ด ขาด ลง ไป เช่น น็  ย่อม ทำ ให้ เกิด ความ รู้สึก ว่า งาน ของ ตน ได้ ลุล่วง ไป ระยะ หนึ่ง 

กลเม็ด ปลีก ย่อย อีก มากอย่าง เกี่ยว กับ การ ช่วย ให้ นอน หลับ ง่าย ขน กัน  มิผ้ กล่าว 

แนะ นำ ไว้ เบน ลัน มาก  เช่น  การ นอน กับ  การ สวด มนต์ ภาวนา  การ ร้บป ระ ทาน คา หาร 
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เบาๆ  เพือ ไม่ ให้ หิว  การ ไป พัก ผ่อน ตาก อากาศ เพือ เปลี ยน บรรยากาศ  การ งด เวน เคร อง 
ดืม ใกล้ เวลา นอน  เพื่อ บอ งก นมิใ ห้บส สา วะ บ่อย โดย เฉพาะ ใน ฤดู หนาว  ๆ ลฯ  จำ เบน 
ตอง อา พัย เหตุผล ของ โรค และ ความ เหมาะ สม สำ หห้บ บุคคล เบน ราย  ๆ  ไป 

สง ที่ ควร กล่าว ถึง เบ่น พิเศษ  ก่อน ที่ จะ จบ บท ความ เรือง โรค นอน ไม่ ห พับ นึก คือ 
ยา นอน ห พับ  ซึ่ง อาจ จะ มี ประโยชน์ อย่าง ยง ใน บาง ราย และ บาง เวลา  หรือ มี โทษ อย่าง ราย 
แรง ใน บาง โอกาส  ยา นอน ห พับ ควร จะ ใช้ ใน เฉพาะ เวลา พิจำ เบน อย่าง แท้ จริง เท่า นน  เช่น 
หมค หน ทาง จะ เปลี่ยน แปลง บรรยากาศ ที่ หนวก หู หรือ รำคาญ ใน บาง โอกาส ได้  หมด หน ทาง 
ท้จะ หา ทาง แก้ ใน วิธี อน  และ มี ความ จำ เบน จะพั อง ทำ งาน ชน สำ พัญ ใน เวลา ท้คืน ขน จาก ฤทธ 
ของ ยา  หรือ เพื่อ บ่า พัด โรค รำ ย แรงอย่าง อื่น ที่เ บ่น สาเหตุ ของ การ นอน ไม่ ห พับ 

แต่ แม้ จะ ถึง โอกาส ที่ จำ เบน แพัว  พัก บริหาร ไม่ ควร เลอ ก ชนิด  หรือ ขนาด ยา 
ก่อน ปรืก ษา แพทย์ เบ่น อัน ขาด  เพราะ การทำ เช่น นน อาจ ทำ ให้ เกิด จิต ใจ กำเริบ เห็น ว่า การ 
พับ ประทาน ยา นอน ห พับเ บ่น เรือง เล็ก  จัดการ เอง ก็ ได้ ผล เช่น เดียว พับ แพทย์ พัง  พัก จัน หนึ่ง 
ถำค วาม คุ้น เคย เช่น พัน ได้ ทำ ให้ ติด ยา  การ แก้ไข ย่อม เบ่น ภาระ อัน ห พัก ย์ง 

คำ ว่า  ยา นอน ห พับ”  พัน  อาจ จะเ บ่น ยา นอน ห พับ อย่าง แท้ จริง  หรือ อาจ จะ 
เบ่น ยา อย่าง อื่น ก็ ได้  แพทย์ ที่ดี คง จะ ไม่ ใช้ ยา นอน หลับ ที่ แท้ จริง แก่ คน ไข้ เสมอ ไป ใน ทุก กรณี 
แพทย์ มีหพั าที่จ ะพั อง พิจารณา ว่า  เมื่อ ใด ควร ใช้ ยา นอน ห พับ  เมือ ใด ควร ใช้ ยา อย่าง อื่น ซึ่ง 
มีฤท ธื้ทำ ให้ คน ไข้ ห พับ  หรือ เมือ ใด ไม่ ควร ใช้  พัง นึ่โด ย สาเหตุ ของ การ นอน ไม่ ห พับเ บ่น 
มูลฐาน 

ต่วอ ย่าง 

๑.  ใช้ ยา นอน ห พับ  (ส713ถ0110)  เมือ คน ไข้มื อาการ นอน ไม่ ห พัน อย่าง รุนแรง 
และ แพทย์ เห็น เบ่ นความ จำเ บ่นอย่าง ยงท้ จะ ต* อง ให้ คน ไข้ ห พับ 

๒.  ใช้ ยา ระ งำ] ประสาท  (ร 6(1 &บ V6)  ใน ขนาด ระ จับ ประสาท เมื่อ คน ไข้ มี อาการ 
ตนเ พันทาง ประสาท  เช่น  ดีนเ ตน  ตกใจ  หวา ดก พัว  ฯลฯ  (ยา ระ จับ ประสาท ใน ขนาด 
สง มีฤ ทธิ เช่น เดียว พับ ยา นอน หลบ) 

๓.  ใช้ ยา สงบ ประสาท  (หรือ ยา กล่อม ประสาท  หรือ ยา กล่อม อา ร มณี 

=  สุ 0111261*  )  เม อ ประสาท ม อาการ หมก มูน  อา รม ณ ความ คิด พุง ซ่าน  หรอ ความ ห่วง 
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กง วลอ ย่าง อ่อน  ยา ประเภท น็ใน ขนาด ธรรม คา  ทำ ให้ อารมณ์ สงบ  และ คน ไข้ หลบ ไป ได้ 
ถ็าต องการ นอน หลบ  ต่าง ก" นกับ ยา นอน หล \| ซึง เมื่อ ให้ ถึง ขนาด แล' วจะ ทำ ให้ คน ไข้ หลํบ 
เสมอ  ไม่ ว่า จะ ต' องการ หล \| หรือ ไม่ 

๔.  ใช้ ยา แก้ ปวด ใน ผู้ ซึ่ง มี ความ เจ็บ ปวด ทำ ให้ นอน ไม่ หลับ 

๕.  ใช้ ยา ลด ไข้ ใน ผู้ ซึง นอน ไม่ หลับ เพราะ พิษ ไข้ 

๖.  ใช้ ยา รักษา โรค เบา หวาน ใน ผู้ ซึ่ง นอน ไม่ หลับ เพราะ โรค เบา หวาน 

๗.  ใช้ ยา  รักษา ความ ดัน เลือด สง ใน ผู้ ซึ่ง นอน ไม่ หลับ เพราะ ความ ลัน เลือด สูง 

๘.  การ แนะ นำ ให้ ออก กำลัง กาย ให้ เหนื่อย พอ สมควร 

ฯลฯ 

การ ใช้ ยา นอน หลับ จึง ควร เบน เหตุผล สุด ทำ ย เสมอ ไป  ใน การ รักษา โรค นอน ไม่ 

หลับ 

การ พิจารณา และ วินิจ ฉํย โรค นอน ไม่ หลับ ของ ตน ลัวย ตน เอง  และ หา วิธี แก้ไข 
เสีย เอง เบน วิธี ทีดี  ไม่ จำ เบน ดัอง ปรึกษา แพทย์ เสมอ ไป  แต่ อย่า รักษา โรค นอน ไม่ หลับ 
ดัวย ยา นอน หลับ โดย ไม่ ปรึกษา แพทย์” 


บท ห  ๔ 


โรค แผล นา ย่อย 

(โรค กระ เพาะ อาหาร) 


โรค กระเพาะ อาหาร น* นความ จริง มี หลายอย่าง หลาย ชนิด เชน เดียว ก* บ โรค ของ 
อว ไ] วะ อย่า งอน  ๆ  แต่ ใน ที่น็ จะ หมาย ความ อย่  ] ง ส* น  ๆ  หริ อ รวบ ร* ดถึง โรค กระเพาะ อาหาร 
ที่ เรา มำ กล่าว ถึง กัน อยู่ เสมอๆ คือ  -  โรค แผล กระเพาะ อาหาร  ที่มิ ได้ ใช้ คำ ว่า โรค แผล 


ท* งคำ ว่า โรค กระเพาะ อาหาร หริ อ โรค แผล 


กระเพาะ อาหาร เบน ชือข อง บท น็ก็ เพราะ ว่า 


กระเพาะ อาหาร ต่าง ก็ใม่ ตรง กับ ความ จริง ทาง ตำรา 

ชอ เต็ม ยศ ใน ตำรา ของ โรค แผล กระเพาะ อาหาร  อย่าง ที่ เรา เขำ ใจ กัน น* น เรียก ว่า 
0111-01110  น! 001-  (0111-01110  ^  เรอ ริง  {)01)1;10  ^  เกย ว แก่ นำ ย่อย หรอ การ ย่อย  01001" 

แผล  )  หมาย ถึง แผล เร็อ ร* งที่ เกิด ขน ใน กระเพาะ อาหาร หริ อ ใน ลำ ไส้ เล็ก ตอน กัน  ส่วน 
ที่ ต่อ กับ ตอน ปลาย ของกระ เพาะ อาหาร  กัาเ บน อยู่ ใน กระเพาะ อาหาร เรา เรียก ว่า  ๐3รเ1-10 

ข! 001  (๐3811-10  =  กระเพาะ อาหาร)  กัาเ บน อยู่ ใน ลำ ไส้ เล็ก ตอน กัน เรา เรียก ว่า  ]วน0010ฑ31 
น! 001-  ใน ระหว่าง สอง อย่า งน็  ประเภท หล้ง คือ แผล ใน ลำ ไส้ เล็ก ดอน กัน  เบน ชนิด ที่ เบน 

กัน มาก และ ตรง กับ ชือที่ เรา ม* ก เรียก กัน พอ เบน ที เกัา ใจ ว่า  โรค แผล กระเพาะ อาหาร 


ก 11 เพา &ซีา หา 1 


ตาม ธรรมดา มัก เรียก ชือ โรค นีกัน อย่าง ย่อๆ  ว่า  ?01)กํ0  น 1001:  ย่อ ลง ไป กว่า น* น 
ใน หม่น ไาบ ริ หาร  ประชาชน ท* วไป หรีอ แม้ แต่ แพทย์ พยาบาล ใน ประเทศ ที่ ใช้ ภาษา อังกฤษ 
พด ว่า  ข! 001-  ก็ใม่ หมาย ถึง แผล อย่าง อื่น  ใน ภาษา ไทย ยัง ไม่ มีกัพ ที่ที่ย อม รับ หริ อมีผ้ ใด ได้ 


1®ป็๓ 


บญญ ตไ วอ ยาง แน่ นอน  เคย มีผู้ แปล ครึ X าๆท บศํพ ท์ว่ๅ  ผล เพ ปติ ก”  ซึ่ง พง แล ำก็ย "ง  - 

ไมบอกอะไรได้น0ฤจุา1ๅผู้ซึ^ฐควๅ3^|^^ฎ.^^‘[จุ(^รู่คู^^ๅรู1^(^^^^  ถำเ รา เรึย กว่า  แผล นำ 

ยอ ข  หรอ  โรค แผล นา ยอ ย  น่า จะ ไค้ คำ แปล ทีมีค วาม หมาย คลำ ย ศํพท์ เดิม และ 

ความ จริง ดิง จะ ไดิท รๅบ ต่คูไ บ่ 

ความ รู เกย วก บก ระ เพ ๅ^อ ๅพๅ รู  ลำ ไล้ เลก ตอน ติน  นำ ย่อย ของ กระเพาะ อา หๅรู 
และ สมุฎ ฐาน ของ! รก แผอ ล้ๅย่ เ) ย 

กระเพาะ อาหาร เบน อวย ๅะซึ งฐฦ ลๅ 3 2อ และ ต่อม ■นำ ย่อย เบน ส่ๅ ‘แ ลํๅดิ ญ  กล ำม 
เนอ ทา ให อาหาร ไน กระเพาะ ฎาๅ /เๅ วก ลุก I ๅก “ปะ^ “ๅย่ ฏ^  และ เคล อนเ ขำ สลา ไส้ เล็ก  นำ ย่อย 
ของกระ เพาะ อาหาร นนมี อยู่ หลาย 0 ย่ๅ^ ดิ' ว ยกๅ ^  แต่ที่ สำ ดิญ มากกว่า และ ควร จะ กล่ๅ วฎึง ไน 

ที่น็ คือ 

๑.  เพ ป สน  (?615ร1ก)  ม หนำ ที ย่อย อาหาร เน่อ หรึอ โบ่ร ดิน 
1ช.  กรด เกลอ  (บ^011-00เ1101'|0  ซ งม ความ เข ม ขำ เถง ประมาณ ครึ ง ของ 

สวน รอย หรอ  ๐.๕50  มีห นาที ช่วย ให้ เพ ป สิน ย่อย อาหาร ไค้  คือ ถำไ ม่มีก รด 
เพ ป สิน ไม่ มี อำนาจ ย่อย 

ธรรมชาตไดสรางสรรคการบำรุงเลียงส^ขารไว้เบนแบบอํคไนมำเคย่ๅ^ดิเ^ฐคเ^มื๋ฎ 
ได เชือ เพลิง สำ คำ!] คือ นำ ตาล ไน กระแส เลือด ของ เรา ถูก ไข้ ไป เบน พ สิว^ ๅน  จน เหลือ อย่ นำ] ย 
กว่า ระ ดบ ปกติ  เมือ นนเ รา จะ รู้สึก หิว  รู้ สก อยาก รำ เปร ะ ■กาน  เมือ ถึง เวลา อาหาร ซึ่ง เบน 
การ ประ จา  เม อ อาหาร เขา สู กระเพาะ  หรอ เม อ อาหาร บาง สวน จากกระเพาะ อาหาร เรึม 
เขา สู่ ลำ ไส้ เลก  เม อนน กระเพาะ อาหาร จะ ขำ นำ ย่อย  เพือ ย่อย อาหาร และ มี การ เคล็ .อน ไหว 
บีบ ตำ เบน ระยะ  ๆ  เพอด ลุกเ คลำ ไห้ อาหาร ผสม กำ นำ ย่อย  แลำ ส่ง เข้า สู่ ลำ ไส้ เล็ก ไห้ ไค้ รำ 
การ ย่อย ไน ลำ ไส้ เล็ก  และ ซึม เข้า สู่ ร่าง กาย เบน อำ ดำ ถด ไป 

นำ ย่อย ของกระ เพาะ อาหาร ซึง ประกอบ ด้วย เ ‘ทีป สิน และ กรด เก ลืฏ  เบน นำ ย่อย 
ที่มี อำนาจ แรง มากอย่าง หนึ่ง ไน ร่าง กาย  ถำเ รา จะ พูด ถึง แต่ ไน ด้าน สต ร  ด้าน ฤทธื้ อำนาจ 
ทาง เคมี หรึอ ความ เข้ม ข้น  บาง ที อาจ เข้า ไจ ไค้ ยาก  ว่า แรง เพียง ไร  ขอ ยกด้ วอ ย่าง ว่า 
เนึ่อ เหนียว  กระดูก อ่อน  ห? อ กระดูก แข็ง ไน อาหาร  ซึ่ง เรา ด้อง ไซ้ แรง ทุบ แรง เคย ว ไห้ 
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.  แหลก ได้ ยา กน น  พอ ผ่าน จากกระเพาะ อาหาร เข็า ส่ลำ ไส้ เล็ก เท่า น* น  อาหาร เหล่า นีจะ อ่อน 
ยุ่ย  ม เพ ยง บาง ซินเ ท่าน นที ย* งคง เบน ชน อย่ ต่อ ไป 

ตำ กระเพาะ อาหาร น* น  ธรรมชาติ ได้ สร ำง ไว้ ให้ ทน ทาน ต่อ อำนาจ นา ย่อย ชง 
เบน กร ค ของ ม* น เอง ได้ เบน ธรรมดา  ส่วน ลำ ไส้ เล็ก ตอน ตำ เชิด กระเพาะ อาหาร ม นำ ย่อย ชง 
เบน ต่าง คอย ทำลาย ฤทธื้ ของกรด ที่ ผ่าน เขำ ไป  ท* งก ระ เพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ เลก จง ทน ทาน 
ต่อ นำ ย่อย อัน เบน กรด ของกระ เพาะ อาหาร ได้  อย่าง ขุน โจร ย่อม ปลอด จาก อัย สมุน โจร 

นอก น* น ควร จะ ทราบ ดำ ย ว่า  อาหาร ซึ่ง จะ ถก ย่อย ดำ ยนํ้า ย่อย และ กรด ของกระ เพาะ อาหาร 
น* นมี อำนาจ ลด ความ รุนแรง ของ นา ย่อย ลง ไป  เหมือน อาหาร ลด ความ เค็ม ของ นํ้าป ลา 

เหมือน ขุน โจร  บาง ทีอั อง ย่อย อับ เพราะ สมุน ของ ตน เอง ได้ เหมือน ก* น  กระเพาะ 
อาหาร และ ลำ ไส้ เล็ก ซึ่ง ธรรมชาติ ได้ สร ำง ให้ ทน ต่อ นา ย่อย และ กรด ของกระ เพาะ อาหาร 
บาง ทีก็ถู กนํ้า ย่อย ย่อย ให้ เบน แผล หรือ ให้ ทะลุ ได้  ถำ โอกาส ของ  'ำา งที  เกิด ขน ดำ เรา 
จะ ได้ ศึกษา อัน ต่อ ไป 

ใน สม ยห นง  เบน ที่ เชอ อัน ว่า  สาเหตุ ที่ ทำ ให้ เกิด แผล นา ย่อย ใน กระเพาะ อาหาร 
และ ลำ ไส้ เล็ก ตอน อัน คึอ  อาหาร ซึ่ง รับ ประทาน มาก เกิน ไป  บ่อย เกิน ไป หรือ ไม่ เบน เวลา 
จน ร่าง กาย ย่อย ไม่ หมด  อาหาร แข็ง เกิน ไป หรือ อาหาร เผ็ด เกิน ไป  แผล ที่ เกิด ขน เพราะ 
อาหาร จะ ถก นํ้า ย่อย อัด ต่อ ไป 

แต่  ใน สมำ นความ รูที เกี่ยว แก่ สมุฏฐาน ของ โรค น็  ได้ รับ การ ศึกษา มาก ยึง ขน และ 
ก อับ ปรากฏ ว่า  ชน ชาติ ที่ รับ ประทาน อาหาร พรํ่า เพ ร์อ ไม่ เบน เวลา  ที่ ชอบ รับ ประทาน 
อาหาร เผ็ด จัด ก็ดี  กลบ เบน โรค แผล นา ม่อย  ไม่ มากกว่า ชน ชา สิที่มึ ระเบียบ วิ นำ จัด เรือง 
เวลา รับ ประทาน อาหาร หรือ ที ไม่ นิยม อาหาร รสเ ผด จัด  นอก นั้น ห อัก ฐาน พยาน ต่าง  ๆ 
อัง แสดง ให้ เห็น อย่าง อัด เจน ต่อ ไป ว่า  อัวย อาหาร คลาย คลึง อัน และ ดำ ย วิธีมื เวลา รับ ประทาน 
อาหาร อย่าง เดียว อัน  บุคคล ที ไม่มื ห่วง อัง วล หรือ ความ ตึง เครื ยด ทาง ประสาท อัก ไม่ เบีน 

โรค น้  ใน ทาง ตรง อัน ขำ ม บุคคล อีก ประเภท หนึ่ง  วิถี ชีวิต และ อัก ษณะ ของ อาชีพ ทำ ให้ 
เบีน ห่วง เบีน ใย และ เคร่ง เครียด ต่อ งาน มาก เช่น นำ บริหาร  เบน โรค นึ่ได้ ง่าย มาก 

สมุฏฐาน สำคัญ ของ โรค แผล นั้า ย่อย หรือ โรค แผล ลำ ไส้ เล็ก ดอน อัน  ที่ เรา อัก 

เรียก อัน ว่า  โรค แผล กระเพาะ อาหาร นั้น  ใน สอัย นึ่เชื อ อัน ว่ามื องค์ ประกอบ  ๒  อย่าง  คือ 
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๑.  ภาวะ ทาง จิต ใจ  คึอค วาม ห่วง กํงว ล  ความ โกรธ  อารมณ์ โมโห ฉุน เฉียว 
และ ความ ตึง เครี ยค แห่ง ประสาท 

๒.  การ รบ ป 7 ะ ทาน อาหาร เลย เวลา  หรือ ปล่อย ให้ หิว นาน เกิน ไป 

ความ ห่วง กังวล  อา รม ณ ฉุน เฉย ว และ ความ ตึง เครียด แห่ง ประ สๅท  ทำ ให้ เลือด 

มา เลย งก ระ เพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ เลฤ ม ๅเๅ ฤว่ๅ ปฤหิ  เบน วิธี การ เตรียม พร ‘อม ของ ร่าง กาย 

ซงใ นภา วะ เช่น นีอา จุ ตอง การ พ กัง งๅ ■แ^^ ๅฤ  เลือด ซึง มา เลื ยง มาก เบน การ ให้ พ กัง งาน พิเศษ 
11^1  ^ 

แก่ ต่อม นำ ย่อย  กลา ม เนอ ของกระ เพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ เล็ก เพื่อ จุะ ย่อ ยอ ๅหๅ ร ได้ ะ) ๅเๅ  ใ ‘แ 
ขณะ เด ย ว กัน เมือ เลือด มา มาก  เสน เลือด ฝอย จุะเ บง กัวย เลือด  อา จุ จุะเ บง มาก จุนเ กัน เลือด 
และ เยอ บุทหุ มอ ยู่ แตก เบน แผล เลก  ๆ  เบด โอกาส ให้ นำ ย่อย  ซึง เบน กรด และ มืมา กก ว่า 
ปกติ  ย่อย ให้ เบน แผล ใหญ่ ต่อ ไป 

เลือด ที ออก จุะ ปน ไป กับ อาหาร และ ทำ ให้ อุ จุจุๅ ระ เบะ 4 ลืดำ  กัาเ กัน เลือด ฝอย 

แตก แยก พร อม  ๆ  กน  หรอ เสน เลือด ทีแต กน น เบน ขนาด ใหญ่ กว่า เกัน เลือด ฝอย  เลือด 
จะ ออก มาก จุน อา จุ ทำ ให้ อาเจียน เบน เลือด  ตรง กับ คำ พำ เพ ยที ว่า  ‘  อารมณ์ เสีย หรือ โมโห 
จุน กระ กัก เลือด  เบน กัน 

คำ อธ บาย ใน ตอน ตน ได้ กล่าว แล ว ว่า  เม อถง เวลา ที เรา เคย รบ ประทาน  หรือ 
รู้สึก หิว  นํ้าข อง กระเพาะ อาหาร จะ ออก มาก  การ รับ ประทาน อาหาร เลย เวลา ไป มาก หรือ 
ปล่อย ให้ หิว มาก  จึง ทำ ให้ นา ย่อย ที่ ออก มาก น* นกัง กัาง อยู่  ใน กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ เล็ก 
โดย ไม่ มือ ะ ไร ย่อย  ไม่ มือ ะ ไรเ ขำ ผสม ให้ เจีอ จาง และ อ่อน กำ กัง ลง  เน็อ ของกระ เพาะ อาหาร 
และ ลำ ไส้ เล็ก ซึง ร่าง กาย ส ราง ไว้  ให้ ทน ต่อ นา ย่อย และ กรด ได้ เพียง ซึว เวลา  จึง ถก ฤทธื้ ของ 
นำ ย่อย นาน เกิน ไป  แกัว เตือน ให้เ จำ ของกระ เพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ เล็ก ร้กัว ย ความ เจ็บ ปวด 

แผล ที่เกิ ค ขน แกั วน  มิ  ใช่ ว่า จะกั อง ลุก ลามก วำง หรือ ลืก มาก ขน เสมอ ไป  แต่ จุะ 
หาย ไป  ได้ เอง  กัา ไม่ ถูก นํ้า ย่อย รบกวน ต่อ ไป อีก 

ความ ห่วง กังวล  ความ มิ อารมณ์ พน เสีย และ การที่ ประสาท ตึง เครียด อย่าง หนึ่ง 
กับ การ รับ ประทาน อาหาร เลย เวลา อีกอ ย่าง หนึ่ง เบน เรื่อง ที่น้ก บริหาร หลืก เลี่ยง ได้ ยาก  แต่ 
ก็ เบน สึงที่ ควร พยายาม หลีก เลี่ยง  ถำ ไม่ อยาก ให้ กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ เล็ก พินาศ ไป 


1ตุ)  ไว 

อาการ ของ แผส นา ย่อย 

โรค แผล นา ย่อย เบน โรค ที่ เกิด ขน ชำ  ๆ  กิน เวลา นาน  ไม่ เกิด ขน เพราะ ว่า มี 

สมุฏฐาน ของ โรค เพียง  ๒-- ๓  ว* น  มัก กิน เวลา หลาย  ๆ  ส! เดา ห์ หรือ เบน เดือน เม่น บี  ^ บน 
ผล คง คำ ง ของ พฤติ กา รณ ด่าง  ๆ  ซึ่ง สร ำง สมมา เบีน เวลา นาน  บาง ที อาจ จะ เกิด ขน ใน ขณะ 
ท บุคคล ผู้ เบน โรค นั้ยืน มัน ว่า ตน ไม่ มีคๅ ามห่ วง กังวล หรือ ตึง เครื ยดอ ย่าง ใด  หรือ ใน ระหว่าง 
เวลา ใกล้ เคียง กับ อาการ ก็ ไม่ เคย ปล่อย ให้ หิว นาน เกิน ไป เลย  เบน เส มีอน บริษํ ท ราน คา ซ' ง 
ตํอง ลม ละลาย ใน ขณะ ที่ กำ กัง คำ ขาย เจริญ  และ ที่กัม น* น เบน เพราะ หนั๊สิ น หรือ การ ชาด ทุน 
เร็อ รำ มา ก่อน 

ความ สำคัญ อัน แรก ที่ ควร แก่ การ กัง เก ต เบน อย่า งยึง  ไม่ ใช่ อาการ ของ โรค โดย 
ตรง  แด่ เบน อาการ ของ การทำ งาน หรือ ผล งาน  อัน ทำ ให้ ผิด หวำ จนคั อง กังวล หรือ อา รม ถเ 
เสีย  และ ความ เคร่ง เครื ยดด่ อ การ งาน  จนคั อง ร*!! ประทาน อาหาร เลย เวลา ไป บ่อย  ๆ 

ประกอบ กับ อาการ เบอ อาหาร  และ อาการ แน่น คัอง ภาย ห กัง ร*!! ประทาน อาหาร  อาการ 
เหล่า น อาจ เบน อาการ เริม คัน ของ การ จะ เกิด โรค แผล นา ย่อย  ซึง อาจ จะ หาย ไป เสย หรือ 

กำเริบ ต่อ ไป แกัว แด่ ว่า พฤติการณ์ อัน เบน สมุฏฐาน จะ ดำรง อยู่ นาน เพียง ไร 

อาการ ของ โรค แผล นํ้า ย่อย โดย ดร ง  ดือ การ ปวด ท้อง บริเวณ กระเพาะ อาหาร 

ซึ่ง ตรง กับ บริเวณ หนำ ท้อง ส่วน บน  หรือ มัก เรื ยก กัน ท้ว  ๆ  ไป ว่า บริเวณ ยอด อก  อาการ 
ที่ ว่าน จะ มี ความ เกี่ยว คัอง กับ เวลา อาหาร  คอ  ถำ แผล นา ย่อย หรือ อาการ อับ เส บ เกิด ขน ใน 
สำ ไส้ เล็ก ตอน คัน กัด ปลาย กระเพาะ อาหาร  ซึ่ง เบีน ชนิด ที่เบี น กัน ส่วน มาก  อาการ ปวด ท้อง 
จะ เกิด ขน ก่อน ถึง เวลา อาหาร หรือ เมื่อ หิว มาก เกิน ไป  หรือ เมื่อ ร่าง กาย เรืม อด อาหาร  เช่น 
ใน เวลา ดึก หรือ เชำ ตรู่  ทำ นืเบี น เพราะ ใน เวลา เหล่า น็นํ้า ย่อยออก มาก  กระเพาะ อาหาร และ 
ลำ ไส้ เล็ก เค ลอน ไหว มีบ คัว  เนอ ที่ อักเสบ หรือ เบน แผล ถูกรบกวน  กัก ษณะ อีกอ ย่าง หนึ่ง 
ของ อาการ ปวด ท้อง ของ โรค แผล นึ่าย่ อยป ระ เภท นึ่คือ  ความ ปวด จะ บรรเทา ลง ไป โดย ท้น ที 
เมื่อ ร*!! ประทาน อาหาร  เพราะ อาหาร เขำ ไป ลด ความ แรง ของ นา ย่อย 

ใน โรค แผล นำ ย่อย อีก ประเภท หนึง  ซึง เบีน กัน ไม่ มาก นัก  แด่ มัก เบีน สาเหตุ 
ของ มะเร็ง ได้ ง่าย ดือ  แผล นา ย่อย ซึ่ง เกิด ขน ใน กระเพาะ อาหาร โดย แท้ จริง นั้น  อาการ ปวด 
ท้อง มัก เกิด ขน ภาย ห อัง อาหาร ท้น ที  และ บรรเทา ลง เมือ ถึง เวลา ประมาณ  ๒— ๓  ช่ว โมง 


1500ว่) 


คอ เม อ อาหาร ไค ผๅ ออก'! ปจุๅ ฤเๅ รุะเ คู^. เ^-^ รู เ^เ^^ ฯ^ เ^  เ^.^.^  เขำ สลา ไส้ 
เลก ดอน ตน หรอ อา เจุย ‘^!, ฎ 0ฦ รู^ๅ  ที เบน เช่น น็เนื อง จาก ใน โรค แผล น^า ย่อย ของกระ เ, พา ะ 

อาหาร  อยแ ละ กร ค ของกระ เพาะ อาหาร ไม่ ออก มาก!, พ่ๅก \) โ 7ค แผล ที^ า ย่อย ของ ลำ ไส้ เ^ล็ก 

ความเจบปวดเกดจากแผลลูกอา^ๅรุพ^อ|^จุ|-แ^ลํ^รู2.|^,^^^คู^.^.|รูรู.^^รู.^.‘[^^^รู^ 

อาการ ทีเกิ ค ขน แก่ ร่าง กาย เบ็ ‘แล่ ๅ ะ!, รูๅ 3 ง  คือ 

๑.  หวบ อยแ ละ 7 าง กาย อ่อน เ}^ ลย  1พ7 าะ อาหาร ผ่านออก จาก กระ- 

เพาะ อาหาร เรว กว่า ธ 7 รม ดา  และ กา 7 ย่อย อาหาร ไม่เ ปี' น ไป ตาม ๅ] กดิ 

สม บูร ณ  ป7 ะกอบ กบบูดดล ผู1,มน1ร ดน็ม ย 1ปี11ปร ^1ฦป1ผ่  ^^1]  ^ ป ^ 
^อ มทา งาน กระ ฉบก ระ เฉ งว่ฎ ร ไร  ทัง อ่าง กาย และ สมอง ทำ งาน มาก 

๒.  อา กา 7 หงุด ห! ด เพราะ ตรา มเ’ V ^ลย  อาการ ป รดทั อร และ ฎ าฦๅ ร^ รทํต I 
โรค แทรก  ความ ทก ลาว มา แล ว เบน อาการ ของ โรค แผล นำ ย่อย อย่า^ ขรูรู ม^า  อือ  อๅจุ มี 
แด การ อก เส บ ใน ระยะ ตน หรอ ม แต่ แผล  ไม่ มี อาการ แทรก อย่าง อืแ  ๆ  ลำ โรค แผล นา ย่อย 
ไม ได รบ การ รก ษา  จะ เกิด โรค แทรก จาก แผล ต่อ ไบ่ 

โรค แทรก ที่ เกิด ขน บ่อย ได้แก่ 

๑.  ! ลอด ออก  แผล นํ้าย่ อยที่ เกิด ขน อาจ ลุกลาม ไป ถึง เส “นํเ คือ ดที่อ ย’  ใกล้ เอื ย^ 

ทำ ให้ เลอ ด ออก  ลำ เรา จะ สง เกด อาการ เคื อด ออก ได้  ๒  อย่า^  คือ  อาเ จุยแ 
ออ กอ ยาง หน ง  เลอ ดทีอ อก จะ เบน เคือ ดคื ดำ  มี เศษ อาหาร ปน  ไม่ มี ฟอง 
อึก วิธี หนึ่ง เคือ ดที่อ อก กบ อาหาร ไหล เนำ สู่ ลำ ไส้ เล็ก  ลำ ไส้ ใหญ่  และ ออก 
ปน ลํบ่ อุจจาระ มีสี ดำ อย่าง เห น ชด เจน หรือ ค่อน ข “ๅง ดำ พอ ให้ ลํร่ เก ใอื  *[3^ 
บาง กรณี ถำมี เต็ อด ออก มา กับ อุจจาระ น้อย มาก  อุจจาระ อาจ ไม่ เบน คืดำ ใล้ 

เห น ได้  แต่ จะ ตรวจ ได้ ดวย วิธี ทาง เคมี หรือ คำ ยกกั อง จุล กัศน์ 
๒.  ม่ลไ ยก ระ เพาะ อาหาร ตบ  แผล นา ย่อย ท" งที่เ บน ใน กระเพาะ อาหาร  น^^ 
ลำ ไส้ เล็ก ส่วน มาก  มัก เบน ใน บริเวณ ใกล้ เคียง ปลาย ของกระ เพาะ อา ๆ;! ารู 

และ ทำ ให้ ปลาย กระเพาะ อาหาร คืบ หรือ ตัน ได้  เพราะ อาการ บวม ของ เนึ่อ 

บริเวณ รอบๆ  แผล  หรือ เพราะ แผล เบน ที่ เกิด จาก แผล น \ เหด ตำ  อย่าง ที่ 

เรา จะ เห็น ได้ จาก ผู้ ถูก นํ้า รอน ลวก หรือ ถูก ไฟ ไหม้ บริเ ๅแเ ข้อ คอก  ไม่ ลา มา รก 


เหยียด ข์อศ อก ได้  เพราะ แผล เบน ยึด  หรือ อาจ เบน เพราะ การ เกร็ง ตำ ของ 
กล ำมเ นึอป ลายกระ เพาะ อาหาร  เนื่อง จาก การ อักเสบ ใน บริเวณ ใกล้ เคียง ก ได้ 
อาการ สำอั ญ ของ ปลาย กระเพาะ อาหาร ตีบ  หรือ อาการ ที อาหาร ผ่าน 
ออก จากกระเพาะ อาหาร ไม่ ได้ สะดวก  หรือ ไม่ อาจ ผ่าน ไป ได้ เลย  อาการ 

เหล่า นื่คีอ 

ก.  อาการ แน่น ท้อง นาน เกิน ควร ภาย หลัง รับ ประทาน อาหาร  แน่น ทอง มาก 

หลง อาหาร ธรรมดา  แน่น ท้อง หลัง อาหาร อ่อน หรือ อาหาร เหลว 

ข.  อา เจ ยนเ สมอ  ๆ  หลัง อาหาร  และ เมื่อ อาเจียน แลัว รู้สึก สบาย ขึนจ นม ความ 
รู สึก อยาก อาเจียน ภาย หลัง การ รับ ประทาน อา หาว  ความ พยายาม ให้ อาเจียน หลัง 

อาหาร  เช่น การ ลัวง คอ และ ความ รู้สึก กลัว การ รับ ประทาน อาหาร 

๓  แผล นำ ย่อย ทะลุ  แผล นํ้า ย่อย ซึ่ง ไม่ ได้ ร ไ] การ รำ หา  หรือ การ รำ หา ไม่ ถูก 
ตำ ง  อาจ ลุกลาม  และ กัด เนื่อ ของ ลำ ไส้ เล็ก ตอน อัน หรือ กระเพาะ อาหาร  ให้ กร่อน สึก 
จน ทะลุ  เมื่อ แผล ทะลุ  เศห อาหาร จากกระเพาะ อาหาร  หรือ ล่า ไส้ เล็ก  นา ย่อย และ สึง 
ต่างๆ ที่ รำ ออก จาก แผล ทะลุ  จะ ทำ อันตราย แก่ อวำ วะ ต่าง  ๆ ภาย ใน ช่อง ทำ ง  เช้อ โรค ที่มี 
ปน อยู่ ใน อาหาร จะ ทำ ให้ เกิด การ ติด เชอ จน เบน หนอง เต็ม ช่อง ทำ ง 

คำ ว่า  แผล นา ย่อย ทะลุ นื่  ส่วน มาก เรา มำ ใช้ คำ ว่า  กระเพาะ อาหาร ทะลุ แทน 
การ รักษา โรค แผล นํ้า ย่อย อาจ ไม่ เบน บญ หา สำคัญ มาก นำ ก็ ได้  แต่ การ จะ ให้ คน ไข้ มี ชีวิต 
รอด จาก แผล นํ้า ย่อย ทะลุ นื่  ขน อยู่ กับ การ รำ หา โดย เร็ว ใน โรง พยาบาล ทัน สมัย เท่า นำ, 

๔.  มะเร็ง  แผล นา ย่อย  ซึง ไม่ ได้ รับ การ รำ หา ที่ ถูก ตำ ง เบน เวลา นาน  อาจ 
กลาย เบน มะเร็ง ได้  และ ส่วน ใหญ่ มะเร็ง จะ เกิด ขน กับ แผล นา ย่อย ใน กระเพาะ อาหาร  แผล 
นํ้า ย่อย ใน ลำ ไส้ เล็ก ตอน อัน  ซึ่ง กลาย เบน มะเร็ง นำ  มีน ำย 

การบ อง กน  แม้ ว่า สมุฏฐาน ของ โรค นำ ย่อย เบน เรือง ทาง ทฤษฎี  คีอ อาจ ไม่ จริง ถึง รำ ย 

ใน รัอย ก็ ตาม  ก็ เบน ที่ รับ กัน ว่า  ใกล้ เคียง กับ ความ จริง เบน ที่ สุด  การบ องกัน จึง นับ ได้ ว่า 

จะ ให้ ผล ตีอัว ย การ อัด สมุฏฐาน ของ โรค  นอก จาก นำ การบ องกัน กัง เบน สึง จำ เบน แม้ ใน 

ขำ การ รัก หา  ทำ นื่เ พอ มิ ให้ แผล ซึ่ง หาย ไป อัวย การ รำ หา วิธี ใด  ๆ  เกิด ขน อีก ได้ 
การ รก ษา  การ รักษา โรค แผล นำ ย่อย นำ  เรา มัก ได้ ยิน กัน อยู่ เสมอ ว่า  การ ผ่า อัด เบน วิธี 


ทคท สุด  และ ไค้ ริบ การ กล่า วขว ญถง มากกว่า การ รํ" กษา ดวย วิธี อืน  ๆ  จน คน ไข้ บาง คน 

เข้า ใจ ผิด อยู่ เสมอ ว่า  การ ผ่าค้ ดคือ วิธี เคียว ของ ฤๅร รวิ าษา แผส นา ย่อย ให้ หาย 

กาว ที เบน เช่น น็  น่า จะ เบน เพราะ ความ มหวิ อ จร รย์ข องการ ผ่า ต ‘ด น' น เอง  กล่าว คือ 
การ ผ่า ต" ดก ระ เพาะ อาหาร เบน การ ผ่า ต" ดใ V เญ่  ให้ ผลดึ มาก เบน ส่วน ใหญ่ และ ไม่ ทำ อ" น่ต ราย 

สูง มากกว่า การ ผ่า ต* คไส้ ต็งอํ กเ สบ มา กน วิๅ  แต่ จะ ม หำ] จร รย์ เพียง ไร ใน เรือง ให้ โรค หาย ขาด 
หรือ ไม่ น" น  เบน อีก เรือง หนึ่ง 

การ รก ษนเ ผล นำ ขอ ยดว ยวธ ผา คด  กล่าว โดย ย่อ  ๆ  พอ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ซึง ไม่ ใช่ แพทย์ 
เข้า ใจ ได้ ง่าย ว่า  มี หล วิา การ และ วิธี ด้งนึ่  คีฏ 


๑.  การ เปลี ยน ทาง เดิน ของ อาหาร จา กก 7 ะ เพาะ อาหาร เข้า ลำ ไส้ เล็ก เส็ย ใหม่ 

เพือ ไม่  ให้ นำ ย่อย และ กรด รวม ท^ง อาหาร จากกระเพาะ อาหาร  ไป รบกวน แผล ซึ่ง มวิา เบน ขน 
ใน บริเวณ ชิด ปลาย กระเพาะ อาหาร  โดย การ ต่อ กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ เล็ก  ณ  ที่ ใหม่ 


วิธีนึ่ เบน แบบ ด* ง เดิม  เบน เส มีอน การทำ ทาง เบี่ยง ไม่  ให้ รถ ขำ ม สะพาน ชำรุด 

ผล ที่ใค้ ไม่คี นวิา  เพราะ ว่า อาหาร และ นา ย่อย บาง ส่วน อาจ ผ่าน ไป รบกวน แผล ไค้ บำง  ใน 

สม ไ] นม" กเบี่ น การ ผ่า ดัด ที่ ใช้ แก่ คน ไข้  ซึง ไม่ เหมาะ ที่ จะ ไค้ ร" บ การ ผ่า ดัด กระเพาะ อาหาร วิธี อน 
๒.  การ ตัด แผล ออก  หมาย ถึง การ ดัด เนึ่อ ของ ลำ ไส้ เล็ก หรือ กระเพาะ อาหาร 
ส่วน ที่ เบน แผล ออก ที่งแลว เย บ 


รชิ I] V ^ อล็ก 
เ แ^ล่ ท''^ ไป^ 


๓0 


การ ผ่า ตัด วิธี น็ใด้ ผล น์อย ที่ลุค  เพราะ บริเวณ ทีตัค ออก  แลำ เย บ ไว้  อาจ กลบ 
เบน แผล ใหม่  ได้ ง่าย  เบน เสมือน การ ซ่อม สะพาน ไม้ ชำ รุค ตัว ยริธี รอ แผ่นกระดาน ชำรุด ออก 
แลำ บด ตัว ยก ระ ดาน แผ่น ใหม่ 

๓.  การ ตัด กระ เพา I อาหาร ออก หมด  ใน การ ผ่า ตัด วิธีน็  กระเพาะ อาหาร จะ ถูก 
ตัด ออก  รวม ทั้ง บริเวณ ลำ ไส้ เล็ก ดอน ตัน  แตัว ทำ ทาง เดิน อาหาร ใหม่  ใช้ ลำ ไส้ เลก หริ อ 
ลำ ไส้ ใหญ่ เบน ที่ เก็บ อาหาร แทน กระเพาะ อาหาร 

***  I 


การ ผ่า ตัด วิธี น  อาจ จะ เหมาะ สำหรับ รวิ าษา โรค มะเร็ง ของกระ เพาะ อาหาร เท่า ทั้น. 
แต่ ไม่ เหมาะ อย่าง ยง ใน การ รักษา แผล นา ย่อย ตาม ธรรมดา  เพราะ เบน เสมือน การ ซ่อม ตัง 
นา มัน รัว หรือ ชำรุด  ตัว ยก ารร้ อ ตัง นา มัน ที่ง  แตัว ใช้ ขวด หรือ ไห เบน ที่ เก็บ ทั้า มัน แทน 

๔.  การ ตัด กระเพาะ อาหาร ออก เกึอ บ หมด  ใน วิธี ผ่า ตัด  กระเพาะ อาหาร 


อาหาร ถก ตัด ที่งใ ป มาก  ต่อม นา ย่อย จำนวน มาก ย่อม หมด ไป  นา ย่อย ของกระ เพาะ อาหาร 


ลด ลง ไป ตาม ส่วน  โอกาส ที่ เนอ กระเพาะ อาหาร หรือ ลำ ไส้ ตอน ตัน ที่ เห ล็อ จะ ถูก นา ย่อย ตัด 

I 

ให้ เบน แผล  ย่อมลด ดาม ไป ตัว ย  กระเพาะ อาหาร ที เหลอ จะ ค่อยๆ  ขยาย ตัว ออก ไป ได้ บำง 
แต่ อย่าง ไร ก็ ตาม  คน ไข้ จะ หิว บ่อยๆ เพราะ  ยุ้ง ขำ ว  เล็ก ไป กว่า เดิม 

การ ผ่า ตัด วิธีน้ เบน เสมือน การทำ ลาย รัง ย่อย ของ คอม มืวน้ สต์ ใน หมู่ บำน ตัว ย การ 
ระดม ยิงเ ขำ ไป ใน ห ม' บำน  เทั้อ  ดีๆ  ส่วน ใหญ่ ของกระ เพาะ อาหาร  ซึ่ง อาจ เปรียบ ได้ ตับ 
ประชาชน ผ้บริ สุทธ  ถูก ทำลาย ตัว ย หรือ อพยพ ออก  ทั้ง ควร ตังเก ต ต่อ ไป ว่า  ประชาชน 


๓๑ 


หรอ เนอ กระเพาะ อ ๅหๅ รท เ- V เลอ อยู่  ยํงไ ด้รํบ กระแส ส่ง งาน จาก สมอง หรอ คำ สํง จาก กอง 

บญ ชา การอ ยู ตาม เด ม  จะ กลาย เบน คอม มิวนิ สต หรอ แผล ด่อไ ป อีก  อย่าง ไร ก็ ตาม  การ 

ผา ตคแ บ บน ได รบ ความ' แยม มา ฤฤร าแท ท ฎ' แ  เบน เวลา หลาย สบ บ่  ทงใ นอ ดตแ ละ บ่ จจบํ น 
๕.  การ ตด ประสาท กระเพาะ อาหาร  กระเพาะ อาหาร ซงมี ต่อม นำ ย่อย และ 

กลา ม เนอ เบน สวน!] ระ กอบ สา คลู] ‘แ  ทา หนา ท ได ดวย การบ งด บ  ทาง  ดอ  ทาง หนึ่ง ม 

กระแส ส่ง งาน เบ่น คำ สำ จาก สมอง ไป ตาม เส ำเ ประสาท ซึ่ง ขฎเ รียฎ ฎ ลุ^  ๆ  ว่ๅ  เส ไ เปร ะ สา ท 
ของกระ เ!*! าะ อาหาร  เปรย บ ได เห มอน ลกน อง ทา งาน ตาม คาส ง' ใ] อง •หิว ห •เำ  อก ทาง หนึง 

เบน การ ทา งา นอต โน มด  กล่าว คอ  กลา ม เนอ จะ ทำ งาน บีบ ตำ และ ต่อม นำ ย่อย จุะขํ บ •แๅ 

ย่อยออก เอง  เมื่อ มี อาหาร เขำ ไป สัมผัส กับ เยื่อ บุกระ เพาะ อาหาร  เปรียบ ได้ เห มีอแ การทำ 
งาน ของ ลูก นำ ง ใน กัน ทีที่มี งาน โดย ไม่ ตำ งพ้ง คำ สำ ของ หำ หแำ  การ กัน พบ วิธี การทำ ง;! •แำ 'ยื่ 
เช่น นึ่ขอ งก ระ เพาะ ทำ ให้ สรุป ได้ ว่า  ถำส มอง วุ่นวาย มาก  กระแส สำ งาน ที่ จะ สำ ให้ กระ เพาะ 
อาหาร ทำ งาน ดำ ย ย่อม วุ่นวาย สับสน ดาม ไป เช่น เดียว กับ เมื่อ หำ หนำ งๅน รุ่น ที่.^^ ฐ^  '[^ 

โ หนุน เนย ว  เอะอะ โวยวาย  เรง รด งาน  ลูก นอง ยอม จะ ตอง โกลาหล อลห มาน ไป ดวย  จุ^ 
ได้ มีผู้ท ดล อง ทำ การ กัด ประสาท ของกระ เพาะ อาหาร ออก เสีย  ปราก ฎ ว่า ทำ ให้ นำ ย่อย และ 
กรด ของกระ เพาะ อาหาร ลด ลง โป เบน อย่าง มาก  ท งก ระ เพาะ อาหาร  ซึ่ง มำเ คลอน ไหว 
เบน กัวแ รง เกิน ไป ใน โรค แผล นำ ย่อย  ก็ ลด การ บีบ ดำ ลง ไป  ทำ ให้ แผล นำ ย่อย ได้รํ บ การ รบ 
กวน จาก นา ย่อย และ อาหาร นำ ยล ง ไป ดำ ย 

การ ผ่า กัด วิธีนึ่ เบน เส มีอน การ สัมร ฐ บาล ดำ ย วิธี กัด สาย การ สำ งๅน  เข่น 

นักการ หรือ ผู้ นำ สาร  ทำลาย สถานี วิทยุ  กัด สาย โทร กัพห์  เบน ตน  โดย มาก เบน วิธี หนึ่ง 
ซึ่ง ใช้ ร่วม กับ การ ผ่า กัด เปลี่ยน ทาง เดิน ของ อาหาร กัง ที่ กล่าว มา แล้ว  หรีอ การ กัด ส่วน ปลาย 
กระเพาะ อาหาร ดำ ที่ จะ กล่าว ต่อ ไป 


๓!®!) 


ทาน" คน ซิาท้ พ 


๖.  การ ตัด ส่วน ปลาย ของกระ เพาะ อาหาร  และ ตัด ประสาท กระเพาะ อา หว ร' 
การ ตด กระเพาะ อาหาร ออก เกือบ หมด ค" งที่ กล่าว มา แล็ว  แม้ ว่า จะ ได้ รบ ความ นิยม มาก เบน 
เวลา หลาย สิบ บก็ ตาม  ย" งมีข้ อเสิ ย ใน ดำ นที่ ว่า  ต" วก ระ เพาะ อาหาร ต" อง ถูก ต" ดทง ออก ไป มาก 
มี เหลือ อยู่ เพียง ประมาณ  ๑ / ๓  ให้ เบน ที่ เก็บ อาหาร  ทำ ให้ คน ไข้ หิว บ่อยๆ  เพราะ รับ ประ- 
ทาน อาหาร ได้ ค ร* งละ น" อย  ๆ  ข" อเลื ยอ" นนเ บ่น ฟิงเ รำ ให้ เกิด การ ศึกษา ค" นคว "หา วิธี ผ่า ตัด ใหม่ 
ต่อ ไป 

ใน ระยะ  ๒  —  ๓  บ่น  ได้ มีผู้ท ดล อง ผ่า ตัด กระเพาะ อาหาร อีก วิธี หนึง  กล่าว คอ 
ตัด ส่วน ปลาย กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ เล็ก ตอน ตัน ชิด ปลาย กระเพาะ อาหาร ออก  เพราะ มี 
เหตุ ทำ ให้ เชอ ว่า  ส่วน ปลาย ของกระ เพาะ อาหาร มี ต่อม ผลิตกรด น" อ ยก ว่า ส่วน อน  ๆ  และ 
ใน ลำ ไส้ เล็ก ตอน ตัน น* น  ไม่ มี ต่อม ผลิตกรด อยู่ เลย  ย่อม ทน ทาน ต่อ ฤทธื้ ของ กรด ได้ น" อย 
จึง เป็น บริเวณ ที่มีแ ผล ได้ ง่าย  ส่วน กรด ใน เน้อ กระเพาะ อาหาร ส่วน ใหญ่ ที่ เหลือ อยู่ น* น  ทำ 
ให้ น" อ ยล งด" วย การ ตัด ประสาท 

ใน วิธีน็  กระเพาะ อาหาร อาจ ถูก ตัด ไป เพียง ประมาณ  ๑ / ๕  — ๑ / ๔  หริ อร" อย ละ 
๒๐- ๒๕  ส่วน ที่ เหลือ อยู่ จึง ทำ หนำ ที่ เป็น  ยุ้ง ข้าว  ได้ คลำ ย คลึง กับ ของ เดิม 
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การ ผา ตคแ บบนี เบน เสมือน ๆๅร ทํๅล ๅยรู งย่ฎ ยข ส  ต์ใ นห ม' บำน ดํวย 

วธเ ขาล อม ย. 3 ระยะ! ฤล  ประชาชน ผู้บริ สุทธิ ถูก ทำลาย แด่ เพีย 0 ส่ๅน ะ มือ ย  ส่วน ประชาชน 
และ คอม มวน สต ท เท ล 00ยู่ ถูย ,5า ค ขาด จาก การ บงทํ บบ “ญ ชา ข 0^ก0^ทํลุ ฦๅ รู! จุ;, ลุ]  การ ผ่า 
ตด แบบ! หม่นี  จะ ดี จริง เพียง ไร ดง จุาฤ จุ^ ฎ  ย่อม จะ ต “องการ เวลา อีก หลาย บ เบน เคร์ อง พีสจ จุ! 
ตอ ไป  ! นบจ จุบ นก พอ จะ กล่าว ได้ ว่า  ได้ มืบค วาม' นิยม เพีม ขจุ^ 

ทาน ผู อาน คง จะ เห น ได้ แล ว ว่า  การ รก จุ!} าแ ผล นำ ย่อย ด ‘วย การ ผ่า ด่ดฏี จด ปรู- ลงด์ 
สวน! หญอ ยูท การ ลด ความ รู' แฦๅ จุ^จ ๅฤนํ ๅผ่ 00  อ* น เบน กรด ของกระ เพาะ อาหาร ด" ว ยวิธิ ลด 
กรด  หรือ บอ งก “น มิ ! ห้กร ดนน รบกวน อย่าง ห' นึ่ง อย่าง! ด หรือ พีริส 0 ง 0 ผ่า งรูๅ มทํนํ  ยา รู 
ตด สวน ทมแ ผล ออก เบน แด่ เพ ยง ฤา รู ลด รู-ย-เ^รู^ ารู] 0 ^ยา รูรูๅ า^า ปา นึ่!^  การ ร* ก จุ!) า 

แผล นำ ย่อย จง ไม่ จำ เบน ต 0 ง มืริธิ ผ่า ต" ด เพียง รู๊แ^ ด้ยรู  ■แอก จาก! นฤร ณีที่ มิ! รูด แจุา รูฤ  1^ช่.|^ 
ปลาย กระเพาะ อาหาร ตีบ  การก ลาย เบน มะเร็ง  การ มิ เลือด ออก มาก  ๆ  หรือ การ ทะลุ ของ 
แผล นำ ย่อย! น บาง ราย เท่า นน  อ นง  ย่อม เบน ที่ พิจารณา ได้ ง่าย ว่า  การ ร* กษา แผล นา ย่อย 
ดวย วิธี ผ่า ตด นนเ บ็น วิธี หนึง ของ การ รก จุ!) า0 าฤา รู มา ฤฤ ว่า  มิ ได้ เบน การ รักษา ตรง ต่อ 

สม ฏ ฐาน ของ โรค  การ ผ่า ตด ทุกอย่าง ย่อม เต็ม ไป ดำ ยก ารเ ส์ยง อันตราย เสมอ ไป ไม่ มาก ก็ 

นอ ย  ดวย เหตุ นํ การ ผ่า อัด จะ เบน การ สมควร ก็ด่อ เมือ การ รักษา วิธี อน ไม่ ได้ ผล แน่' แอ แแ ลำ 
เท่า น \เ 

การ รก ษาแ ผล นา ย่อย ดํ้วข วธ ไม่ ผ่า อัด 

ความ จริง  การ รก ษาแ ผล นำ ย่อย  ดวย วิธี ไม่ ผ่า อัด  มิค วาม สำคัญ มากกว่า การ 
รก ษา ดำ ย วิธี ผ่า อัด  เพราะ เบน วิธี ซึ่ง จะ เห็น ได้ ต่อ ไป ว่า  เบน การ แก้ไข จาก สา เห ดทก 

ประการ  ที่ สำคัญ เหนือ ขน ไป อีก คือ  การ รักษา ดำ ย วิธี ไม่ ผ่า อัด เบน วิธี ซึ่งอั อง!' ข้ ก่อน วิธี 
ผ่า อัด  เมือ ไม่  ไค้ ผล เร็ว  หรือ แพทย์ ผู้ พิจารณา โดย รอบคอบ เห็น ว่า จะ ไม่ ได้ ผล เท่า น 

การ รักษา ดำ ย วิธี ผ่า อัด จึง เบน วิธี ที่ เลือก ไช้ 

ไน การ รักษา ดำ ย วิธี ไม่ ผ่า อัด น \เ  มิ หลัก สำคัญ อยู่  อังนึ่ 
๑.  การ ปฏิ ไ^ ต ทาง จิต  ได้แก่ การ ระ ง" บ ความ กำ วล  อัด อารมณ์ ฉุน เฉียว และ 
ลด ความ เคร่ง เครื ยด ไน การ ท่า งาน  เพ อบ อง ลัแมิ  ไห้ นืา ย่อยออก มาก  และ 
เน้อ ของกระ เพาะ อาหาร มิ เลือด มา เลย ง มาก เกิน ไป 


ดก (12 


๒.  การส ร้าง นิสัย เกีย ว แก่ การ รับ ประทาน  เทือ บ องกัน มิ ให้ นำ ย่อยออก มาก 
ใด้ แก่ การ ไม่ ปล่อย ให้ เวลา อาหาร ล่วง เลย ไป โค ย ไม่ จำ เบน อย่าง แท้ จริ 3  ไม่ 

ปล่อย ให้ หิว มาก เกิน ไป  ควร เบน ที่ส้ง เกด ไว้ คำ ย ว่า  การถ อ เวลา อาหาร 

ตรง เกิน ไป ย่อม ไม่ เบน การ สมควร เหมือน กัน  เช่น  ใน บาง โอกาส เรา อาจ 
รู้สึก หิว ก่อน เวลา  การ ไม่ ยอม กับ ประทาน อาหาร เพราะ กัง ไม่ ถึง เวลา  เช่น 
นํจะ เบน ขอ เสึย  เพราะ นา ย่อย จะ ออก มาก ใน เวลา เช่น นไเ  จึง เห็น ควร 

สรุป อย่า งก วำง  ๆ  ได้ ว่า 

ก.  ไม่ ปล่อย ให้ อาหาร เลย เวลา 
ข.  กับ ประทาน ก่อน เวลา ที่ กำหนด ไว้  ใ มอ รู้สึก หิว 
ค.  กับ ประทาน เทืม เวลา ขน อีก  ใน โอกาส ที่ ร่าง กาย ควร ได้ กับ อาหาร 
เทืม ขน ตาม ความ จำ เบน  เช่น  เมื่อ ร่าง กาย ตำ ง ทำ งาน เทืม ขน 

ท่าน ผู้ อ่าน ควร สำ เก ต ว่า อาหาร แต่ ละ มื่อน \ เให้ เรี่ยว แรง หรอ พ ลำ 
งาน แก่ ร่าง กาย ของ บุคคล ธรรมดา ได้ ประมาณ  ๔—  ๖  ช่ว โมง เท่า 
น* “แ ใน เวลา ท่า งาน  ส่วน ใน เวลา ที่ เรา พำ ผ่อน นอน หลบ ความ 

ดำ ง การอา หาร นำ ย เกิน ไป  เช่น  อาหาร มื่อ เย็น อาจ เบน การ เทื ยง 
พอ แก่ ร่าง กาย ได้ ต* งแต่  ๑๐  — ๑๕  ช่ว โมง  ดำ ย เหตุ น็  ถำเ รา จำ- 
เบน ตำ ง ท่า งาน ดึก  การ เพีม เวลา อาหาร ขน อีก มื่อห นึ่ง ใกล้ เวลา 

นอน จึง เบน สึง จำ เบน และ สมควร อย่า งย็ง 

๓.  การ รักษา ดวย ยา  ได้แก่ ยา ที ช่วย ให้ ประสาท หรือ อารมณ์ สงบ  ยา ตำ อำนาจ 
ของ ประสาท ต่อ ต่อม นา ย่อย ใน กระเพาะ อาหาร  หรือ ยา ท่า ลาย กรด  เบน 

อาทิ 

๔.  การ รักษา ด้วย อา ห! ร  ใน ระหว่าง ที่ แผล นา ย่อย ท่า ให้ มี อาการ ปวด  การ 

กัก ษา ดำ ย อาหาร อาจ มึผล คลำ ย คลึง กับ การ กัก ษา ดำ ย ยา เหมือน กัน  เพราะ 

อาหาร มี อำนาจ ท่า ให้ ความ แรง ของ นำ ย่อย เจือ จาง ลง ประการ หนึ่ง  นอก นั้น 
การ กับ ประทาน อาหาร บ่อย  ๆ  เบน การบ องกัน ความ หิว  จึง เบน การบ องกัน 
มิ  ให้ นั้า ย่อยออก มาก ได้ ดำ ย 


๓๕ 


วิธ รก ษาดํ วย อาหาร  มีหลํ ก สำคัญ  คัง น็;  — 

ก.  รบ ประทาน อาหาร อ่อน  อาหาร รส ไม่ รุนแรง  ลด กาแฟ  บุหร 

และ สุรา  เพ อบ อง กนม่  ไห้ เกด ความ รบกวน ต่อ แผล 

ข.  รบ ประ ทา นอ ไห ไร บอ ย  ๆ  เชน  รบ ประ ท ไน นม  นำ ขํ้ไว  หรอ 
ข้าว ต่ม่ บ่อย  ๆ 

๕.  การ รก ษาด วยค วาม เย็น จัด 

นาย แพ ทย แวง เก็น สตี น  คัล ย แพ ทยผู้ เชียว ชาญ ของ สหคั ฐ อ!, ม ริฦๅ  หรึอ พอ จะ 

กลา ว ไค วา  เบน กสย แทท ย ทางกระ เพาะ อาหาร และ ลา ไส้ ขนาด ชน ยอด ค ‘แห นํ, 3 ของ โลก 
ได้ ผ่า คัด กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ มา หลาย สิบ บี'  แด่ ท่าน ผู้นไ ม่มีค วาม ลำเอียง ‘บี จะ “1^ กว่า 
การ ผ่า ตํด ซึง ตน เอง ชำนาญ มาก นั้น เบน ยอด ของ วิธี ผ่า คัด คัก ษๅ โรค แผก นํๅสํ 0 ย  ตรง กัน ขำ ม 
กลับ เห็น ตระหนัก ยง ขน ว่า  การ ผ่า ตัด ควร เบีน ต็งบี พึง หลีก เลี่ยง ลัา สามารถ ทำ ได้ คำ ยว่ธี อี-แ 
เพราะ ไม่ ม การ ผ่า ตด อ ยาง ใด เลย ที ไม่ เบน การ เส ยง ชวิต  และ การ รก ษา คัว ย วิธี ตัด อคัย วะ 
สำคัญ ออก ไป ทง เลีย นั้น  จะ นับ ว่า เลิศ แลัว มิ ได้  ท่าน ผู้นี ได้ คน ค วา และ ได้ ประสบ ความ 
สำ เรจ ชิน ตน ใน บีจจุ บน ดวย การ ใช้ ความ เย น จด  ทำ ให้ กระเพาะ อาหาร เย็น จน แข็ง ชำ ขณะ 
หนึง  และ ปรากฏ วา ต่อม ผลิต กรด และ นำ ย่อย ของกระ เพาะ อาหาร ถก ทำลาย และ แผล นั้า ย่อย 
จะ หาย ไป ชวค ราว  แม้ ว่า การ คัก ษาวิ ธีนี จะ อยู่  ใน ข้น ประเมิน ผล ก็ ตาม  แด่ กัง แสดง ให้ เห็น 
ว่า  การ ผ่า ตัด ไม่  ใช่ วิธี ซึ่ง แพทย์ เห็น ว่า ตีบี สุด แลัว 

เช่น เดียว ลับ การ ผ่า ตัด หรือ การ รำ ษา คัว ย วิธี ไม่ ผ่า ตัด  แผล นั้าย่ อยบี หาย เพราะ 
ความ เย็น จัด จะ กลับ เบน ได้ อีก  แด่ เมือ เบน อีก  การ คัก ษาด ำยค วาม เย็น จัด ก็ ย่อม ทำ ได้ อีก 
หลาย  ๆ  คข้ง  ลัาคั กษา คัว ย การ ผ่า ตัด  ท่าน ผู้ อ่าน ซึ่ง ไม่คั อง เบน แพทย์ ก็ พอ จะร้ ว่า กระ 
เพาะ อาหาร จะมื เหลือ  หรือ ร่าง กาย จะ ทน ให้ ผ่า ตัด ได้ ลัก กี่ หน 

เรา มืนั้า ย่อย และ กรด ใน กระเพาะ อาหาร ไว้ ย่อย อาหาร  อย่า ปล่อย ให้ นั้า ย่อย 

ย่อย กระเพาะ และ ลำ ไส้'^ ฮ^ เ^’ ไ เฟิ^ เอ-^ 

แผล นาย อยน  บาง ท เรา เร ยก กน ควย ชอใ หม วา  811'0รร  น1061*  หรอ  แผล 
แห่ง ความ เคร่ง เครื ย ด’  การ จะ ให้ คน เรา ไม่ ห่วง ลัง วล  ไม่ ฉุน เฉียว  หรือ ไม่ เคร่ง เครี ยค 
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โดย เด ด ขาด นน  ย่อม เบน สง ยาก ยง  กล่า วก' นว่า  น' ก บริหาร บาง ท่าน ซึง เยือก เย นทสุ ดนน 
บาง คร งก จำ เบน ตํอง แสดง ละคร  แกล ำทำ เบน ห่วง กำ วล  แกล ำทำ พน เสีย เอะอะ  โมโห 
โทโส  หริ อ แกล ง เคร่ง เครียด กับ งานอย่าง เกิน ควร  เพือ  เร่ง นำ ม' น  ลูก นอง  แต่ ไม่ 
ควร ปล่อย ให้ ความ กังวล  อารมณ์ ฉน เฉียว  และ ความ เคร่ง เครียด ที เกิน ขนาด และ แท้ จริง 
ร่วม กัน ประสม โรง กับ นา ย่อย และ กรด ใน กระเพาะ อาหาร  ช่วย กัน ย่อย กระเพาะ อาหาร และ 
ลำ ไส้ ของ ตน เอง 
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บท ท  ๕ 


โรค รด สด วง ทา ารห นก 


ความ ท กลา วมไ แล ว! นบ ท) ๆ  ๔  โรค แผล นา ย่อย หรือ โรค แผล กระเพาะ อาหาร 
นน  ความ จริง มก เกิค ขน ใน ลำ ไส้ เลก ตอน ตํน ชิด ปลๅ ยฤ' 5 ะ เพ ๅะฏ ๅ)/ 1 าร  สม ฎ ฐาน ที่ แน่ นอน 
ยง เบน สง ท ไม่ ม ใคร ยืน ยำ เข ■แๅ ดพิสู จุน่ ‘เๆ ฏ^' หล ใา ฐาน ต่างๆ  แส คง ว่า  อารมณ์ 
ฉุน เฉย ว  ความ ตง เคร ยด แห่ง ประสาท  และ การ รำ เปร ะ ทาน อาหาร เลย เวลา  หรือ การ 
ป ลอย ให หิว เกิน ไป ม ส่วน สำ ค* ญยิง  ทำ ให้ นำ ย่อย อาหาร อำ มีสํก ษณะ เป็น กรด ของกระ เพาะ 
อาหาร  ไม่ ยอ ยแต อาหาร  ก ลำ ค่อยๆ  สำแดง ฤทธิ ย่อย เนือ ของกระ เพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ 
เล็ก ตอน ตน ให้ เป็น แผล  การ รำ ษา โรค แผล นา ย่อย ดำ ย วิธี ใดๆ  ก็ ตาม  ไม่ ว่า จะ ดำ ย ยา 
หรือ การ ผ่า ตำ  ไม่ ให้ ผลดี ชนิด เด็ด ขาด  แผล อาจ เกิด ขน ได้ อีก 

นำ บริหาร ไม่ ว่า จะ อยู่  ใน วง การ คำ  ธุรกิจ  กิจการ หนำ สือ พิมพ์  หรือ ใน ทาง 
ราชการ  อาจ เป็น โรค แผล นา ย่อย ได้ ง่าย  เพราะ ลักษณะ การทำ งาน ทำ ให้ องค์ ประกอบ แห่ง 
สมุฏฐาน ของ โรค น็มี อยู่ ครบ 


โรค รด ลด วง ทวาร หน ก  (ท ธถาอโแอ! อ,  1า0ฌ0  เลอค  —  I1;1^&ะ=ไหล  1-แ01 อ 
^ ะ  สภาพ คลำ ย การ ไหล  บ [61 ท 01-[101อ  -  โรค ที่มีส ภาพ คลำ ยเล็ อด ไหล)  หรือ โรค ริดสีดวง 
ทวาร หนำ นไเ  บาง ที่เรื ยก กัน ย่อ  ๆ  ว่า  ‘‘ริ ดส้ด วง”  เป็น โรค ธรรมดา สามัญ ซึ่งร้ 

จำกั \ เดี  และ ประชาชน มัก วินิจ ฉำ ได้ ถูก ตำ ง แม่น ยำ เท่า  ๆ  กำ แพทย์  คือ เมื่อ ผ้ใด สง ลัย 

หรือ ลง ความ เห็น ว่า ตน เบน โรค ริคสี ควง ทวาร  โอกาส จะ ผิด มีน ำยเ หลอ เกิน  นอก จาก 

เบน โรค ธรรมดา สา ลัญแ ลำ  โร คน ยำ เบน โรค ที แพร่ หลายอย่าง ไม่ น่า เชื่อ  คือ นอก จาก 

ที่ เป็น โร คน จะ ยอม รำ แลัว  ผู้ ซึ่ง ไม่ ยอม รบ หรือ พูด ถึง โรค นของ ตน เอง ยำ มีอย่ อีก เป็ บ, 


(จาก นิตยสาร ท้อง ถ็น  บีำ  ๓  เล่ม ท  ๑®  พฤศจิกายน  ๒๕๐๖) 
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อัน มาก  ที เบน เช่น นก็ เพราะ ลักษณะ พิเศษ อีกอ ย่าง หน ง ของ โรค ริด สด ว' 3 ทวใ 

โร คล กลับ  และ ความ เบน โรค ลึก ลับ น็เ อง ทำ ให้ คน ไข้ จำนวน มากอยู่  ใน ภาวะ ท เกิน จะ รก ษา 

ได้ ง่าย 

ความ ล กลบ ประการ แรก' ของ โรค ริดส้ ดวง ทวาร หน  ก คง  จะ  เบน^ พร 1- 
แหน' ง ของ โรค  ใน สม่ย บจจ บำ 4  ซงเ บ่น สม ย ของ ความ หวาด กล ว โรค มะเ รง 
ด จะ เบ่ นความ จริง ว่า  คน ไ' ขหณ ง  แม้ จะ ยง สาว  ยินยอม ให้ ความ สะดวก แก่ 

(/ด  ริ'^^’ 

แพ ทย  เน การ ตรวจ บรเ วณท รวง อก หรอ ชอง คลอด  มาก กวา จะ บอก ความ จร ง 

หริ อ ยินยอม ให้ แพ ทยิ ตรวจ รก ษไ โรค ริดส ดวง ทวาร หน ก 

ความ ลึก ลับ อีก ประการ หนึ่ง ของ โรค ทวาร หนำ! อยู่ ที่ ความ เขำ ใจ ว่า  เบน โรค 

มี ตำ  มี เชอ  หริ อมี ราก  ทำ ให้ อยาก หลัง ผล จาก ยา ที่ ประกาศ โฆษณา ให้ กิน ลัน เบน ชุด 
เพ อ ฆ่า ดำ  ลัด เช้อ  หรื ถอน ราก  ลัง ๆที่ โรค ริดสีดวง เบน โรค ไม่ มี ตำ  ไม่ มี เชอ  และ 
ไม่ มี ราก อะไร ลัง สน  ตรง ลัน ขำ ม  สมุฏฐาน ของ โรค นึ่ เกี่ยว ขำ งอ ยู่ ลับ ระบบ ของ ทาง เดิน 
อาหาร เบน ส่วน ใหญ่ 

โรค นึ่ เกิด ขน ได้ อย่าง ไร  และ เหตุ ใด จึง เบน โรค ที่ เบน ลัน แพร่ หลาย ใน บรรดา 
นำ บริหาร  ใน ลัน แรก เรา ควร จะ ได้ ทราบ เบน ลัง เข ป ว่า  กระบวน การ ต่าง  ๆ  ของ การ ย่อย 
อาหาร และ การ ลับ ถ่าย กาก อาหาร  ใน เฉพาะ ที่มีส่ วน เกี่ยว ลัอง ลับ โรค ริดสีดวง ทวาร หนำ 
ลัน มี อยู่ อย่าง ไร 

การ ยอ ยอ าห ไ น เละ การ ขบ ก่าย กาก อาหาร  อาหาร ที่ เรา รับ ประทาน เลัา ไป ลัน  กว่า จะ 
ถ่าย ออก เบน กาก  จำ ตอง เดิน ทาง เคลื่อน ไป ใน อ รัย วะ ต่าง  ๆ  ของ ระบบ ทาง เดิน อาหาร 
นับ ลัง แต่ ปาก  ท่อ อาหาร  กระเพาะ อาหาร  ลำ ไส้ เล็ก และ ลำ ไส้ ใหญ่  เบน ระยะ ทาง ยาว 
ถงป ระมา ณ  ๗  เมตร  กน เวลา ดาม ธรรมดา ประมาณ  ๑๖— ๒๔  ชำ โมง  เห ด การณ์ ต่าง'] 
ที่ เกิด ขน ตลอด ระยะ ทาง ยาว เบน เรื่อง สลับ ซับ ซำน ไม่ นัอย  แต่ พอ จะ สรุป เบน ตอน  ๆ  ได้ ว่า 
ท่อ อาหาร' ชึงมี ลกษ ณะเ บน ท่อ กลวง ตำ แต่ ช่อง คอ ถึง กระเพาะ อาหาร  เบน เพียง ทาง ผ่าน 
การ ย่อย อาหาร เกิด ขน ลัง แต่ ใน ปาก  กระเพาะ อาหาร  และ ลำ ไส้ เล็ก  การ ซึม ของ อาหาร 
ที่ ย่อย แลำ เกิด ขน เบน ส่วน ใหญ่ ใน กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ เล็ก  ใน การ นึ่ร่า ง กาย ตำ ง ใช้ 
ลัาเ ขำ ผสม ให้ อาหาร อ่อน ตำ ลง  สะดวก แก่ การ ย่อย และ ละลาย อาหาร ให้ ซึม เลัา 'โป ไต่  ลัๅ 
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ทด อง ใชน์ นอ ยู่! นนํๅ ลๅย  ใน นำ ย่อย ขอ 0 กระ เพๅ ะฎๅ VI ๅรและ ลํๅ! ส้ เล็ก  มี ปริมาณ หมุน เวย น 

คอ ออก มา ใน นำ ย่อย แล ๅข ร) กลํป ก^ ๅนํ ละ  ๖— ๘  ลิตร  ถา ร่าง กาย ไม่ คด  กล* บ ปล่อย ให้ นำ 

มาก มาย เชน นี  ออก ปน ไป กับ อจุ จา ระ จุ' แห มด  เรา จุะมี ชีวิต อย่ ไม่ ไค้ 

นำ ส่วน ใหญ่ ที อยู่! น นำ ย่อ ยก กับ เขา ลู่ ร่าง กาย ทาง ผน ‘ง ของ ลำ ไส้ เล็ก  พรํ อม กับ 

1 

อาหาร ท ย่อย แล ว  บาง ส่วน ปน ไป กับ กาก อาหาร หริ ออ จุจุา ระเ กัาส่ ลำ ไส้  ใหญ่  ระหว่าง ที 

อุจจาระ คอย  ๆ  เค ลิอน ไป ใน ลำ ไส้  ใหญ่ ชึ่งมี คๅา ร] ยาๅ ประ ร) าล 4  ๑  เมตร  ร่าง กาย กัง สงวน 

นำ ไว  ตอ ไป  ไม่ ยอม ให้ นำ ที ผสม อยู่ สูญ เล็ย ไป จุาก ร่าง กาย พร “อม กับ อ จุจุา ระ' กํ้งห มด  ค่อย  ๆ 
® ^  , 

คูดนำกกั บ คน เข ำลู่ก ระ แส เลอ ดเริ อย  ๆ ไป ตาม ระยะ เวลา  อุจจาระ ใน ดอน กัน ของ ลำ ไส้ 

1ห ญ่จง ค่อน ขาง เหลว  และ ใน ปลาย ทาง จะ แข็ง ขน เบน ลำ กับ  อุจจาระ ที่ เรา ถ่าย ออก จะ 
อ่อน เหลว หริ อ แขง เพียง ไร  จง ย่อม แกัว แต่ กัาง อยู่ ใน ลำ ไส้  ใหญ่ นาน มาก นํอ่ย เพียง ไร 

ยึงกั าง อยู่ นาน มาก ก็ ยง แข็ง มาก 

สมุฏฐาน ของ โรค ริดส ดว^ ทา ารห นํก  ริดสีดวง ทวาร หนัก มี กัก ษณะ เบน หำ หริ อเบ นก ลิบ 
อยู่ ตาม ขอบ ของ ทวาร หนัก  ภาย ใน ประกอบ กัวย กลุ่ม เกัน เลิอ ค ดำ ซึ่ง พอง ตำ เพรา ะเลิ อด 
เข ำใป กัง  ตาม ปกติ ร่าง กาย ส รำ งก ลุ่ม เส ำแลิ อด คำ เห ส่า นไว้  ๘  ดำแหน่ง  ตาม ตำแหน่ง ของ 
ก็งเ สน เลิ อด ซึง กระจาย อยู่ รอบ ขอบ ทวาร หนัก  ถำเ ลิอค ใน กลุ่ม เส ำแลิ อด เหล่า น่เ ดิน ทาง 
กลับ เข ำสู่เ สํนํเ ลิ อด คำ ในช่ อง กัอง ไค้ สะดวก  เส ไแลิ อด ใหญ่ ใน กลุ่ม จะ ไม่ พอง  และ ริดสีดวง 
ก็ ไม่ เกิด ขน  ตรง กัน ขำ ม  ถำ ใน ช่อง ทำ ง หริ อ ในเ ลัน เลิ อด ดำ ใน ช่อง กัอง มี ความ ดัน สูง 
เลิ อด ดำ เดิน ทางกลับ ไม่ สะดวก  เลัน เลิ อด ดำ ซึ่ง อยู่ เบน กลุ่ม จะ พอง ตำ เพรา ะเลิ อด กัง  การ 
พอง ตำ บ่อย  ๆ  หริ อ นาน  ๆ  ของ เลัน เลือด  ทำ ให้เ ลัน เลือด ขาด ความ ยด หยุ่น ไม่ หด ดำเ ขำ 

สภาพ เดิม  เหมือน ลูก โ บ่ง ซึ่ง ถูก อัด ลม มาก เกิน ไป และ ที่ง ไว้ นาน  ๆ  ไม่ อาจ หด ตำ เหมือน เดิม 
ไค้  สภาพ ที่ กลุ่ม เส ำแลิ อด บริเวณ ขอบ ทวาร หนัก พอง ตำ เพราะ เลือด กัง ผิด ปกติ เช่น น็  คือ 
ริดสีดวง ทวาร 

สา เห ต ต่าง  ๆ  ที่ ทำ ให้ ความ กด ดัน ภาย ใน ช่อง ทำ ง  หริ อ ในเ ลัน เลือด คำ ใน ช่อง 
ทำ ง สง  จน เลือด ใน กลุ่ม เลัน เลือด บริเวณ ทวาร หนัก เดิน ทางกลับ ไม่ สะดวก และ ทำ ให้ เกิด 
โรค ริดสีดวง ทวาร หน์ กนํ้น  มี อยู่ เบ่น อัน มาก เช่น  โรค หลายอย่าง ของ กับ และ โรค ทำ ง ผก 
เบน กัน  โรค ต่าง  ๆ  ของ ตับ หริ อ โรค อย่า งอน ซึ่ง ทำ ให้ เกิด โรค ริดสีดวง ทวาร ไม่ ใช่  โรค แพร่. 


๔๐ 


หลาย  เรา จง ควร ผ่าน ไป ได้ เลย  สา เห ตที่ สำ ค" ญ มาก ทีสุค ของ โรค ริ คลี ค ว' 3ท วาร คอ 

โรค ทํอง ผูก  อัน เบน สมุฏฐาน ธรรม คา สาม" ญ ของ โรค ธรรมดา สาม" ญ 

ก่อน จะ ให้ บัง เกิค ความ เข ‘า ไจ ท^ง ใน คำ น อาการ  การบ อง อัน และ การ รก ษา โรค 

ริดส ดวง  ขอ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ได้ พิจารณา ต่อ ไป เบน ขไเ แรกว่า  โรค ทอง ผูก ทำ ให้ เกิค โรค 
ริ คลี ควง ทวาร ได้ อย่าง ไร 

เรา ก อับ ไป ทบทวน ขำ] ความ ส \เ  ๆ  ใน ดอน อัน อีก คร^ง หนึง ว่า  ดาม ธรรมดา อาหาร 

ที ย่อย แอัว จะ ถูก ถ่าย ออก เบน อุจจาระ ใน เวลา ประมาณ  ๑๖  — ๒๔  ช' ว โมง  อุจจาระ ที ออก 
นจะ ไม่ แข็ง หริ อ เหลว มาก นัก  เพราะ ร่าง กาย กำหนด ส่วน ของ นา ไว้ พอคี  เมือ อุจจาระ 
เคลื่อน เข ำสู่ ลำ  ไส้ ใหญ่ ส่วน เหนือ ทวาร หนัก แอัว  ความ รู้สึก ปวด ท้อง ถ่าย เกิด ขน เอง เบน 
ธรรมดา และ เบน อัด โน นัด  ถำ หาก ความ รู้สึก นืไม่ เกิด ขน ก็ดีห ริอถู กระ อับ อับ ยํ้ง เลีย อัวย เห ดุ 
ใด  ๆ  ก็ดี  นํ้าใ น อุจจาระ ฃ้มเ ขำ สู่ กระแส เลี อด ทำ ให้ อุจจาระ แข็ง ขน เบ็น ลำ อับ  การ ถ่าย 
อุจจาระ ใน โอกาส ต่อ ไป ย่อม อัอง เบน ไป โดย ความ ยาก ลำบาก  อัอง ใช้ แรง เบ่ง ให้ อุจจาระ แข็ง 

น \ เออ ก  การ เกร็ง ท้อง ออก แรง เบ่ง ทำ ให้ ความ อัน ภาย ใน ช่อง ท้อง สูงก ว่า ปกติ  เลือด ดำ ใน 
กลุ่ม เอัน เลือด ซึ่ง ไหล ก อับ ไป ได้ โดย ยาก ทำ ให้เ อัน เลือด พอง อัว 

ที่ กล่าว มา แอัว นไเ  คือ ข \ เอัน ของ โรค ริดสีดวง ที่ เกิด ขน  โดย อัง มิ ได้ พิจารณา 
ถึง อาการ อัน ควร เบน ขไเ ต่อ ไป 

การ เกด ของ อาการ 

๑.  อาการ ปวด ถ่าง  หมาย ถึง อาการ ปวด ท้องอยาก ถ่าย อจ จา ระ  เมือ ถ่าย อุจจาระ 
เสร็จ แอัว  อาการ เช่น น้เกิ ดข็น  เพราะ ไน บริเวณ ลำ ไส้  ใหญ่ เหนือ ทวาร หนัก และ รอบ  ๆ 
ของ ทวาร หนัก  ร่าง กาย ได้ สร ำง ประสาท รู้สึก ไว้ เบน เสมือน ยาม ประตู  เมือ ใด มือุจ จา ระ 
หริ อสึง หนึ่ง สง ใด เข ำใป ขยาย ที  เมือ น" นความ รู้สึก อยาก ถ่าย อุจจาระ จะ เกิด ขีนท้ นที  หำ ของ 
ริ คลี ดวง เบ่ นสึง แปลก ที  ซึง ร่าง กาย ไม่ ได้ สร ำง ไว้ ตาม ปกติ ให้ ประสาท รู้สึก เคย ชิน เมือ เกิด 
ข็น  หำ ริดสีดวง เบียด ที หริ อ ขยาย ที่ อัน มือ ยู่ จำ อัด  และ ท่า ให้ เกิด อาการ ปวด ถ่วง อย่เ สมอ 
อาการ ปวด ถ่วง จึง บักเ บีน อาการ ข^น แรก 

๒.  ความ เจ บ  เกิด ขน เพราะ หำ ริดสีดวง ถูก อุจจาระ  ที่ แข็ง หรือ หยาบ  ค รด 
ใน เวลา ถ่าย  ทำ ให้ เกิด แผล เล็ก  ๆ  ซึ่ง อาจ มอง เห็น ได้ ยาก  หรือ เกิด อาการ อักเสบ อย่าง 
นัด เจน  อีก ประการ หนึ่ง  ความ เจ็บ อาจ เกิด ขน เพราะ หำ ริดสีดวง ถูก ทวาร หนัก บีบ 


(^  6) 


๓.  อาการ เลอ ดอ อก  เลือด ซงคึ งอ ยู่ มาก อาจ ทํๅใ ห้เ, ส็นเ ลึอด แตก  ส่วน มาก 
เลอดมกจะออกเพราะา;)ๅริดส(^ๅ^ฎู1ๆฏุจุจุๅ^^1^(^,^^^รู(^  เลือด ที่ ออก ส่วน มาก เบน ต็แ ดง สด 
ออก เบน หยด  ๆ  ใน ขณะ ถา ย อุจจาระ หรอ ปน ก \| อุจจาระ  บาง ทเ บ่น เลือด ลืดำ ปน ก ‘บ อุจจาระ 
การ เบน เชน น  ใน โรค รด สด วง ทวาร ห นก แสดง ว่า  เลือด ออก น" อย และ หำ ริดสีดวง อย่ลื ก 

กา รม เลอ คป นอ ยู กบ อุจจาระ นาน  ๆ  ทำ I ห้มก ารเ ปลี ยนแ ปลง จน เลือด น \ เกลา ย เบน สี ดำ 

๔.  การ อก เส บหร อม แผล  การ อำ แสบ ของ ริดสีดวง อาจ ทำ ไห้ มี มก ปน ก ‘ป เลือด 
หรอ อุจจาระ ได บาง  แด่ ถำ มูก มี มากกว่า เลือด  แพทย์ มำ จะ สง ส ไ] เรื่อง อื่น นอก เหนือ ไป จาก 
โรค ริดสีดวง  การ อักเสบ อาจ เปลี่ยน สภาพ กลาย เบน แผล 

๕.  อาการ มก อนเ ลอด ใน หวริ ด สด วง  ใน บาง คร^ง ถำ เลือด ออก จาก เส ำแสี อด 
เสนใหญกวาธรรมดาและแผลทเยอบุหุมหๅ7ดลดๅ^เล^บๅล|^ลิ0แไป  หรอ เลอ ด ออก จาก เล็น 
เลอ ด ขนาด ธรรมดา แตเ ยอ บุ! มม แผล ไห้ เลอ ด ไหล ฎฏย 'ไห้  เลอ ดทีอ อก ไน หำ ริดสีดวง จะ อับ 
กน เบน กอ นเล อด คอน ๆ] างแ 'ธง  ดนแ บง หวร ค สด วง  และ ทา 1ห เกด ความ เจ บ ปวด อ ยาง 

แสน สา หำ ไน โรค น็ 

๖.  หวริ ดสค วง คา  ไน ระยะ แรก ของ ริดสีดวง  ส่วน มาก หำ ริดสีดวง จะ ออก มา 
นอก ทวาร หนัก ไน เวลา ถ่าย อุจจาระ แลำ  และ กลับ เข้า ภาย ไน ช่อง ทวาร หนัก ไห้ เอง  เมี ฎห้ 'ว 
ริดสีดวง มี ขนาด ไหญ่ มาก ขน  จะ ไม่ กลับ เข้า ที่ เดิม ภาย ไน ทวาร หนัก ไห้  คน ไข้ จำ เบน ด “อง 
ไข้ มีอ คน จง จะ กลับ เขา ได้  ถา รุนแรง ย์ง ขน ไป อีก  เมือ อัด เข้า ไป แลัว กลับ ทะลัก ออก มา อีก 
คา อยู่ นอก ทวาร หน ก  ทำ ไห้ มี ความ ปวด เบ่ง หรือ ความ เจ็บ อยู่ เสมอ  เบ่น เหตุ ของ ความ ทุกข้ 
ทรมาน ได้ มาก ใน ท่า นัง  และ ข้ดด่ อก ารนั ง ทำ งาน  เพราะ ทุก คร^ง ที่นัง  หำ ริดสีดวง ซึ่ง 
อักเสบ อยู่ ถูก นังทํ บ 


๗.  ดา กอ อก  เบน อาการ ขไเ ที่ รำ ย แรง ที่สุค ของ โรค ริดสีดวง ทวาร 
สถาน ที่ หำ ริดสีดวง ทํ้งห มด และ ผนัง ของ ลำ ไสี ใหญ่ เหนือ ทวาร หนัก ซึ่ง ถก เบ่ง ให้ 
ทะลัก คา อยู่ นอก ทวาร หนัก 


หมาย ถึง 
ออกอยู่ เสมอ 


อาการ ซงเ บน ผล รํ้! ย หรอ โรค แทรก ของ โรค ริดส้ ดวง ทวาร 


๑.  ความ เจ็บ ปวด  เพราะ การ อักเสบ ตาม ธรรม คา หรือ การ อักเสบ จน เบน หน 0 ง 
๒.  โรค โลหิต จาง  เพราะ การ เสีย เลือด ที่ ออก จาก หำ ริดสีดวง เบน เวลา นๅน  ๆ 


๔ ไช 


ชน ด ของ รด สด วง ทๅๅ ร  ริดสีดวง ทวาร ที่เกิ ค ขน แบ่ง ออก ได้', บน  ๒  ชนิด  คือ 

๑.  ริดสีดวง นอก ทวาร หนัก หริ อ'' ริดสีดวง ชนิด ภาย นอก  ชนิด นิมีค วาม 

รุนแรง นอ ย  ส่วน มาก มัก หาย ได้ ง่าย 

๒.'  ริดสีดวง ไน ทวาร หนัก หริ อ  "ริดสีดวง ชนิด ภาย ใน  ชนิด นมีค วาม รุนแรง 
มาก  และ หาย ได้ ยากกว่า ชนิด ภาย นอก 

การบ อง กน  นัอค วาม ที่ กล่าว มา แล ำย่ อม แสดง ให้ เห็น ว่า  โรค ริดสีดวง ทวาร เบน โรค ที 
ไม่ ได้ เกิด ขน จาก เช้อ  ไม่ มี ดำ อย่าง หนึ่ง อย่าง ใด  แต่ เกิด ขน จาก แรง เบ่ง ใน เวลา ถ่าย อุจจาระ 
เพราะ โรค นัอง ผูก มากกว่า อย่าง อืนๆ  การ ออก แรง เบ่ง ช่อง ทำ ง  เช่น  ใน อาชีพ ยก ของ 
หนัก หริ อ การ คลอด บุตร  รวม ท*^ า การที่ ความ ดัน ภาย ใน ช่อง ท้อง มีฟิง ขน  เช่น  ใน เวลา มี 
ครรภ์ เบน เห ดุ ประกอบ และ มี ความ สำคัญ รอง ลง ไป  ใน ผู้หญิง เบน ส่วน มาก  เมีอ คลอด 

บุตร แลำ บาง ที โรค ริดสีดวง ก็ หาย ไป ได้ เอง  แต่ที่ มัก ไม่ หาย  เบน เพราะ โรค ท้อง ผูก เขำ 
แทรก แซง คัว ย 

โรค นึ่จึง เบน โร คบ อง ท้น ได้  แต่ ว่า ไม่ ง่าย นัก 

การบ อง ท้น  นอก จาก ไม่ ให้ โรค ริดสีดวง เกิด ขน แลำ  ยัง มี ส่วน สำคัญ อัน จำ เบน 
และ เบน ส่วน หนึ่ง ของ การ รำ ษา  ดัง จะ ได้ กล่าว ใน ตอน ต่อ ไป 

เหตุ ใด โรค นึ่จึง มัก เกิด ขน แก่ นัก บริหาร หริ อ คน ท้งห ลาย  ที่มีธุ ระ มาก นัก  เบน 
ต็งที่ เรา ควร เขำ ใจ  เบ่น ห ลำ สำคัญ ยึงข องการ บอ ง ท้น 

นัก บริหาร มัก ขาด เวลา ที่ เบน ของ คัว เอง ใน เกือบ ทุก คัาน ต^ง แต่ การทำ งาน  การ 
รำ เปร ะ ทาน อาหาร และ การ พำ ผ่อน นอน หท้บ  จน แม้ แต่ การ ถ่าย ซงเ บน กิจ ท้ตร ของ ร่าง กาย 
เวลา ท" ง์ มวล มัก สำ สน เร่ง ริบ ไป หมด  เบน เวลา ของ การ เร่ง รด งาน  การ ติดต่อ ประสาน งาน 
การ ตรวจ สอบ ผล งาน และ การ ดำเนิน งาน ของ ผู้ อยู่ ใต้ บัง คำ บัญชา  ร่าง กาย ดำ ง การ เวลา ที่ 
ค่อน ขำ ง แน่ นอน ใน การ ถ่าย กาก อาหาร  และ ได้ ส ราง ให้ เกิด ความ รู้สึก อย่าง อัด โน มัตเ พอ 
กิจ ท้ตร อัน นึ่ไว้ แลำ  แต่ เมื่อ เวลา ชะ งก หริ อ ถูก ระ งำ ควย เหตุ ใดๆ  อัน มี อยู่ มาก  ต \ เต่ 
อารมณ์  เวลา ขำ ขำ ง ไม่ สะดวก  สถาน ที ไม่ เหมาะ  งานอย่า งอืน สำคัญ กว่า  ความ เพลิด 
เพลิน ใน งาน  การ หลง ลิม  และ รำ ยที่ สุด คือ  แขก ติด พำ  ความ รู้สึก อยาก ถ่าย อัน เกิด 
อย่ หริ อ จะ เกิด อยู่ เบน อำ โน มำก็ หาย ไป  นึ่าที่ ปน อยู่  ใน อุจจาระ ซึม กลับ เข ำส่ ร่าง กาย ทาง 


๔  ๓ 


ผนง ของ ลา ไส  ใหญ เห นอ ทวาร V! นไไ  ทำ ให้ อุจจาระ แข็ง เบน สา เห ต ของ! รคท ‘อง ผก 
การบ อง กน ท สำ ฤนเ จุ) ^3 ไต้!, |,ท่ 

๑  ^ ไ?^ าฟ่ห การถา ย อุจจาระ เบน ไปต าม กำ บน ด ฌไา การ ประจำ 

๒.  พขไ ขาม จด หา เวลา ท เบน าะ  แล ว ผก ร่าง กาย 1 บ้กา รถ่า 00 จปีๅ ระ เบน ไป ตาน 
เวลา นไเ  เบน กิจว็ ตร 

๓.  พ ยา ขาม หล ก เลย ง ไม ใ ชยา ถา ย หรอ ยา ระบาย ใน {ม 0น0 ากา รบ 0 าผก เ^^ย รเก็ 0 
นอ ข  า^า ^ ขา ถา ข หรอ ยา ระบาย มก ทำ ใ หอ จ จา ระ ออก นาก เกิน ไป  หล "ง จาก วน ถ่าย 

เพราะ ฤทธ ของ ยา  อุจจาระ ม  ใน ลำ ไส  ใหญ่ นอ ย  การ ถ่าย อจ จา ระ จะ เกิด ข็น ช^า  ผิด และ 
เลข วน เวลา ท เคย  เบน เห ตให เกิด โรค ทไ ฮ ง ผก ดาน นา อก 

ดม นำ ใ หมาก เท อใ หน กาก อาหาร นำ ปนผ สน ดๅน สน อๅรู  รไเ ประทาน ผล ไน้ห รอ 
ผก ทม กาก มาก  ให อุจจาระ ม เนอ มาก เพ อก ระ ตุน ใบ เกิด กวา น รส ออ อๅอ ถ่ๅอ 

๔.  พ ขาย ไม  หล ก เลย ง อา] ฑรเ ผด จด เกิน ไป ชง จะ ทำ ให้ เยอ น  ชอง  ทวาร หน “ก 
ถูกรบกวน เกิน สมควร 

๕.  ใหเ วลเ ใน การ ถ่าย  ไม่ เร่ง รอน หรอ เบ่ง แรง เกิน ไป 

๖.  ไป ถา ย เสมอ เม อถง เวลา กำหนด  แห้ วา ความ รู สก อยาก ถ่าย จะ ไม่ เกิด ขน ใน 
บาง ค รง  ทงน เพ อให เกด น สำ และ จะ ทำ ใบ ถ่าย อจ จาร ะเ บ่น ไป ดาน ปกดิ 

การ ร 1 าษา  ขำ ความ เกี่ยว แก่ สมุฏฐาน และ บ องกัน โรค ริดสี ควง ทวาร ไห้ ไห้ คๅๅ มฦร ะจุ่ๅ งแ. จุ้ง 
แก่ เรา แกัว  และ พอ เบน ทาง นำ ไป สู่ การ รำ ษา ไห้  ๓  ประการ  คือ 
๑.  เบน โรค ซึ่ง เกิด ขน จาก โรค ทํอง ผูก เบน สา เห ต สำ กัญ 
๒.  โรค ทำ ง ผูก เบน โรค ที่ เกิด ขน จาก นิ สำ มากกว่า เหตุ อน 
๓.  ริดสีดวง ที่ เกิด ขน  ๒— ๓  หำ  อาจ เบน เพียง บาง ส่วน ของ ริดสีดวง ที่จุะ I, คืด 
ไห้ ทำ หมด  เมื่อ เบน เช่น น็กา ร รำ ษา โรค ริดสีดวง ดำ ย ยา หริ อ การ ผ่า กัด ไม่ ใช่ กาว วำท ๅเ, .^ๅ ^ 
โดย ตรง ให้  โรค หาย ไห้ เด็ด ขา ค แน่  การ รำ ษาที่ ดีกั องการ วิธ็ ต่าง ๆ  หลายอย่าง ประ กฏบ กัง^ 
ตาม ลำ ษณะ อาการ หริ อ ระยะ ของ โรค  แพทย์ สมัย บจจุ บน ส่วน ใหญ่ นิยม แนะ นำ ให้ คบ,' ไห้ 

ได้ รำ เกา ร ผ่า กัด  แต่ การ ผ่า กัด ริดสีดวง ทวาร เบน การ ผ่า กัด ชนิด ที่ อาจ ทำ ให้ มี ควาน เข็ห ปวค 

มากกว่า การ ผ่า กัด อย่า งอน ที่ ใหญ่ หลวง กว่า อีก หลายอย่าง  เช่น  การ ผ่า กัด ไส้ ต็ง  การ ผ่า ตัด 


0^(1^ 


กระเพาะ อาหาร  เบน ตํน  อีก ประการ หนึ่ง  คน ไข้ บาง คน อาจ ประสบ ก" บ ความ ผ^'^' ^'3 
ภาย หลง การ ผ่า ตค  เช่น  ช่อง ทวาร หน "ก ตีบ  ถ็า คน ไข้ ไม่ ปฏิบ 'ต ตาม คำ สง แพ ทย  โต ยคูก ต ค' 3 
หรอ การ กลบ เบน โรค ริดสีดวง  เบน ลึง สำ ค" ญ ให้ คน ไข้ พยายาม หล ก เสียง การ ผ่า ตด  ทา ใ ห 
การ ผ่า ต" ด เบน วิธี ร" กษา ซึ่ง ไค้ ร" บ การ วิพากษ์ วิจารณ์ มากกว่า การ ร" กษา อย่า' 3 อีบ  ๆ  และ ทำ ให้ 
เกิค บญ หา อยู่ เสมอ ว่า 

๑.  การ ร" กษา ทาง ยา มี อย่าง ไร บำง  แล  ะ ไค้ ผล หริ อ ไม่ อย่าง ไร 
๒.  การ ร" กษา ดำ ย วิธี ฉีด ยา มี ประโยชน์ มาก น* อย เพียง ไร 
๓.  การ รักษา คำ ย วิธี  ใช้ ยา กัด ให้ หัว ริดสีดวง หลุด ต็หริ อ ไม่ 
๔.  การ รักษา ดำ ย วิธี ผ่า หัต ดี หริ อ ไม่ ตี อย่าง ไร 

การ รก ษา โรค ริดสึ ดวง ทา^ ยามอย่าง ใด บ้าง และ ได้ ผล หรอ ไม่ อย่าง ไร 

ยาทํ  ใช  ใน การ รักษา โรค ริดสีดวง แบ่ง อ  อก ได้ ฌน  1สุ)  ประ เภท  คอ 
๑.  ยา ระบาย ซึ่ง อาจ เบน ยา ระบาย อ่อนๆ  เพีอ ให้ อุจจาระ อ่อน ห? อช นิด ซึง มี นา- 
ม นพ ารฺา พีนผ สม เพีอ ให้ อุจจาระ เหลว และ ลน  จะ ไค้  ไม่ ครูด หัว ริดสีดวง  อย่าง ไร ก็ ตาม 

การ รับ ประทาน ยา ถ่าย หริ อ ยา ระบาย อย่าง ใด  ๆ  เบน กิจ รัต ร  จะ ทำ ให้ ร่าง กาย เคย ต่อ การ ใช้ ยา 
จน กลาย เบน นิส ไ]  และ อาจ ทำ ให้หั อง ผูก มาก ขน เมีอ หยด รับ ประทาน ยา 

๒.  ยา เฉพาะ ที่  ไค้ แก่ ยา สี ผง ปร  ะ เภท บรรจุ หลอด ตะ กำ แบบ หลอด ยา สี พ้น 

สำหรับ บีบ ฉีดเ ขำ ทวาร หน" ก  หริ อ ยา แท่ง  ยา เม็ด  สำหรับ เหน็บ  ยา เหล่ านึ่ อาจ มี ส่วน 
ประกอบ ซึ่ง เบน ยา สมาน แผล  ยา ลด การ อักเสบ  ยา ระ ง" บ เชอ  และ ส่วน มาก ม" กมี ยา ระ ง" บ ปวด 
ปน อยู่ คำ ย  บาง ชนิด มี ยา ปฏิชีวนะ ผสม  การ เสี อก ใช้ ยา ประเภท นึ่ ควร ไค้ รับ การ ปรึกษา 
จาก แพทย์ เสีย ส" ก คร^ง หนึ่ง  เพื่อ ให้ ไค้ ยา ที่ เหมาะ 

การ ใช้ ยา เหล่ านึ่  ประกอบ กับ การ ระ ม" ดร ะ รัง มิ ให้หั อง ผูก  จะ เบีน การ รักษา ที่ 
เพียง พอ สำหรับ โรค ริดสีดวง ใน ระยะ แรก เริม  ไม่ จำ เบน หัอง คำนึง ถึง การ รักษา อย่าง อื่น 

ต่อ ไป 

การ รักษา ด้วย วธ ฉีด ยาม่ ประ โย ชน มาก น้อย เพ ยง ไร 

การ ฉีด ยา เพื่อ รักษา โรค ริดสีดวง ทวาร  หมาย ถึง การ ฉีด ยา บางอย่าง เข้า ที่ หัว 

ริดสีดวง โดย ตรง  เพื่อ ให้ หัว ริดสีดวง เล็ก  ๆ  ผอ ลง ไป หริ อ ให้ เสี อด ออก ไม่ รน แรง หยด ลง 


ไมหมายถงการฉด1'1;1หๅริดสดๅ^‘|;1ลุ(^ชุ^จุ^'|||^^ๅ^^คู'^^  การ ฉีด ยา เพือ ให้ ห์ว ริดสีดวง 
ผอหรอเลอดหยุดนฐๅจุทํๅใ-ฐรู^^^(^^^^.^.|^^^1^^^  ^  หาย ไป เลย  หรอ อาจ ทำ ให้ ริดสีดวง 

ขนาดใหญสงบไป  ไดระยะ*!;!'!^^  จะ หาย ไป  ได้ นาน หร็อ สงบ ไป ได้ นาน  เพียง ไร ย่อม ขน อย่ 
กับ การ ขจัด สาเหตุ  คอ โรค ทํอง ผฦ 

การ รักษา ดวย วิธ  ใช้ ยา ก้ด ให้ หัว รดสี ด'^ งๅ^ ล ฎ" [^ 

การ ใ ชยา กัด กัวริ ด สด วง หลุด ส่ๅ *1^3^ ากอ ากัย กรด บาย หริ อ ฉีด เกัา กัว ริดสีดวง ทำ ให้ 
หว รด สด วง เนา และ หลุด อฐก  ตาม ดัก ษณะ ของ วิธี การ พอ จะ กล่าว ได้ ว่า  เบน การ รวิ าษา 
ท  ให ผล เด ด ขาด กวา การ รก ษ าทๅ งยๅ  หรอ ใช้ ยา ฉีด เพีอ ให้ ตัว ริดสีดวง ผอ  แต่ ไม่ น่า สพีง 
กล วอ ยาง การ รก ษาด วยว ธผๅ ตัด  เบน ทำนอง การ ผ่อน ปรบ ล^บ ๅ(, ตัเ กึง วิด ‘[จุ*^ ฎ^ ปรู 2; ชา ชน 
เบน สวน ใหญ  ให บง เกด ความ สนใจ ตง แต่  ได้ ยิน ชอและ ให้ เลอ ม ใส ครู ‘ทํธ ๅเบ บ สีงน่ ๅชๅ บ 
ใ หล อง  อ ยาง ไร ก ตาม  ความ ไม่ น่า ส พง กดัว กับ ผล ตัาย ที อาจ เกึด ขินเ บบเ รูฎง ส 0 งเรู ฏง  ซึ่ง 
ใน บาง โอกาส ไม เบน ไป ดวย กน  หรอ ใ กล ชิด ดัน เลย  สำ หรบ เร องการ รก บา โรค ริดสีดวง 
ทวาร สภาพ ทงส องนี ห่าง จาก ดัน มๅก ที เดียว  เพราะ อำนาจ ของ กรูด ที่ ดัด  ไม่ แสดง ฤทธ 
จำเพาะ ที่ ฐาน ของ ตัว ริดสีดวง เท่า นน  กระจาย เบน บริเวณ ออก ไป  โดย รู อบ  ทำ ให้ เทีด กา รู 
อก เส บ และ เนอ ตาย กวาง ขวาง กวา คม มด ตด  ข อมร อบท วาร ห ตัก ซ งก ลาย เบน แผล เบน จะ 
หด ตัว แข็ง เช่น เดียว ดับ แผล เบน ยึด ข้อ ศอก ใน คน ที่ ถูก กรูด  ถก ไฟ่ ไหม้  นา ข้อ น ลวก หริ อ 
เบน แผล ที่ ข้อ พับ  อาการ ของ รู ทวาร ห ตัก ตีบ มวิา ค่อย  ๆ  เกิด ขน ระยะ ห ดัง  ภาย ห ดัง ที่ตัๅ 
ริดสีดวง หลุด ไป แดัว เบน เวลา นาน  หนึ่ง บหริ อ สอง สาม บ  อาการ รท วาร ห ตัก ตีบ อาจ ไม่ 
เกิด ขน ทุกราย  แต่ ดัา เกิด ขน  ประสพ การณ์ เช่น นนเ บน ส์งที่ คน ไข้ และ ศัล ย แพ ทยึผ้ จำตั 0 ง 
แก้ไข จะ ลืม ไค้ ยาก อีง 

การ รักษา ด้วย วิธ ผ่า ตัด ด หรอ ไม่ อย่า รั1 ร 

คน ไข้ ส่วน มาก ซึ่ง ให้ แพทย์ ตรวจ รวิ าษา โรค นึ่มัก อยู่ ใน ระยะ ซึ่ง เลย รูะ ย-บ รู บ่ 
แดัว  ใน ระยะ เช่น นึ่กา รข้ก บา ตัว ย วิธี ผ่า ตัด ตับ ได้ ว่า จำ เบน และ ได้ ผล เด็ด ขาด  ดี 0  ตัว รูด ฐ 
ดวง หาย ไป โดย เร็ว  ข้อ เสีย ของ การ ผ่า ตัด  คอ  ความ เจ็บ ปวด ซึ่ง มีอย่ บำง เบน ธร รูม ดา ใน 
ระยะ ภาย ห ดัง การ ผ่า ตัด  อา กาว แทรก แซง  คอ  การ ตีบ ของ ทวาร ห ตัก เกิด ข็น ได้ ยาก  ดัา หาก 
คน ไข้ จะ ไค้ ปฏิตั ต ตาม คำ ส่ง แพทย์ โค ย เคร่ง คข้ด  ช่อ เสีย สำคัญ อีกอ ย่าง หนึ่ง ของ การ ผ่า ตัด 


๔๖ 


ซึงมํ กจะ ทำ ให้ คน ใฃ้ผิ ดหว้ งอย่ เสมอ  ก็ คือ  การก ลํบเ บน โร คน  ไค้ อีก  ทํงนี  ก เพราะ การ 
ผ่า ตคม ประโยชน์ แน่ นอน ใน การ ร ค้า ษาห้ วริด สี ควง ที เบน ขึนแ ลวเ ท่าน น  หวอี นที ยํง ไม่ เกิด 
ขน ย่อม มี โอกาส เกิค ขน ไค้ อีก 

การ ร ค้า ษา โรค ริดสีดวง ทวาร หนัก ดำ ย การ ผ่า ต้ดอ ย่าง เคียว ไม่ เบน การ เพี ก' 3 
การ ระมัด ระวัง รำ ษา นัว ของ คน ไข้  มิ ให้ ทำ ง ผูก เบน สง จำ เบน เช่น เคียว นับ การ รักษา ทา' 3 ยา 
เหมือน นัน  การ ผ่า นัด ทำ ให้ เจ็บ ปวด แต่ คงมื ผล คุ้ม  นัาคิ ค ว่า การ เจ บ ปวด เพราะ การ ผ่า นัด 

มีอย่ เพียง ชำระ ยะ เวลา ส \เ  บาง ที ความ เจ็บ ปวด เพราะ การ ผ่า นัด ปลด เปล อง สง ที ทำ ให้ ทน 

ทุกข์ ทรมาน แลำ เบน เวลา นาน  บาง ที ความ เจ็บ ปวด เพราะ การ ผ่า นัด สำ คร^ง  อาจ เบน สีง 

จูง ใจ ให้ ระมัด ระวัง ไม่ ให้ ทำ ง ผก  จะ ได้ ไม่ ตำ ง เบน ริดสีดวง และ จะ นัอง ผ่า นัด อีก  การ ผ่า ดค 
ซึ่ง มี ท^ง คุณ ท" ง โทษ นไเ  มี คุณ มากกว่า โทษ คำ ย ประการ ฉะน็ 

ใน นัาน การ ปฏินั ตเพี ออ นา มัย น ไ-เ  เรา จะ ได้ ยิน อยู่ เสมอ ว่า  เรา ควร รับ ประทาน 
อาหาร เบน เวลา  นอน เบน เวลา และ นอน ให้ พอ เพียง  มี การ ออก กำ ลำ กาย ตาม สมควร แต่ 
ผู้ที่ เห็น ความ สำคัญ การ ถ่าย อุจจาระ ให้ เบน ไป ตาม กำหนด เวลา และ ใน ทาง ที่ ถูก ที่คว รน \เ 
นับ ว่า ยำ มี อยู่ นำ ย  นำ ย คน ที่ จะ คิด เปรียบ เทียบ คำ ย วิธี นึก ง่าย  ๆ  ว่า  รถ ยนต์ ที่ เรา ใช้ อยู่ เบน 
ประจำ และ ทำ ดำ ย โลหะ อัน แข็ง แกร่ง เบน ส่วน ใหญ่ จะ มี อัน เบน ไป เช่น ไร  ถำ กาก เช้อ เพลิง 
หรือ ไอ เสีย ขัด ขำ ง  ไม่  ใด้ ระบาย ออก ตาม จำ หวะ  นำ บริหาร มี แต่เ ร้อง อัน เบ  แภา วะ ให้ 

ละเลย กิจ วำร ต่าง  ๆ  ของ ชีวิต ได้ ง่าย  การ นำ นาน  เกาะ อยู่ นับ โต๊ะ ทำ งาน  จม อยู่ ใน ที่ 
ประชุม หรือ ติดนั นอ ยู่ นับ แขก  เบน พฤติ การณ์ ที่ ทำ ให้ โรค ทำ ง ผูก เกิด ขน ได้ ง่าย  และ เบน 
สาเหตุ ที่ สำคัญ ที่ สุด ของ โรค ริดสีดวง ทวาร หนำ 


.  V 


บท ท  ๖ 


อาหาร เบน พิษ-ด! ๅแ 01 น 

คา ามท กล! ว มนเ ลๅ! นบ ทท  ๕  โรค ริดส ควง ทวาร หนํก เบน โรค ธรรมดา สา มํญ 
เพราะ การวน จฉ ย'! ด'! น่ยๅ เๅ  ไม่ คอ ง เบน ทบ ฏฤๅ นิจุฉํ ย[,|^5า น เท่า  ๆ  ก' บ หมอ  ร' กษา ไม่ ยาก และ 
เบนโรคทจคไควาเบนโ7คลฦ1^บ1^.^รูๅ^'!|^^ ใคร พูคถึ งผู้ที เบน โรค นม' ก อาย ไม่ อยาก ให้ ใคร 
สาเหตุ สา คญข อง โรค นคฎ  โรค ทอง ผูก ซงเ กิค ขน ได้ ง่าย แก่น* กบ ริ ทา ร  เพราะ ภาระ รอบ ต* ว 

เพราะ เห น วา การ ปฏบ ต เพ ฏ ฎ' แๅบ ^คูก่ ๅ^ฏ จุ^  (?1  ลํๅคํ แเก ร่ๅ 

?  ^  , 

ใน สม ยห นง  ท' ง แพท ย และ ผู้ท ไม่ ใช่ แพ ท ยม ความ] เห็่น ตง งก ‘ทว่า  ความ 
อวน คอเ ครอง หมาย แห่ง สุขภาพ ท สม มูรณ  นอก น่นเ รา ยง เห็น ว่า  ความ อวน คอ 
เคร อง แสดง ความ เบน ผูมมุ ญ วาสนา  เบ์ นเค รอง หมาย แห่ง ความ ม่ส ง่า รๅค 

ใน สม ยนีเ รา เขา ใจ ก* นโค ย ถูก ต ‘อง ว่า  ความ อ “วน คือ เครึ่ อง แส คง สุขภาพ ที่ สม บรณ์ 
มาก เกน ไป  เบน ความ ผค ปกติ อย่าง หน ง ของ ร่าง กาย  และ ตอง การ รก ษา เช่น เดียว ก* บ โรค 
ใน การ ร* บ ประกัน ขอ งบ ริษ้ท่ ประ กน ชีวิต หลาย แห่ง ใน สท รฐฎ เม ริกา แสะ ใ' แ ยุโรป'! ด้คืค วๅ 5 ^ 
นิยม คิค ค่า ประกัน ตาม ส่วน ของ นำ หน* ก่ตว ที สูง ขน ไป กว่า มๅค รฐๅ ‘แ  ความ จริง กัง แส คง ต่อ 
ไป อก วา  การ รก ษาห รอ การ ลค นำ หน ก ของ ผู้ซง อวน มาก เกิน ไป เบน ภาระ ที ยากกว่า การ 

รักษา โรค หลาย สิบ อย่าง 

เรา รับ ประทาน ยา เพ อบ องกัน โรค  รัก ษ  า โรค หรือ อาการ ของ โรค  กัา เมื่อ ใคเ รา 
รับ ประทาน ยา มาก เกิน ไป  อาการ พิษ ของ ยา ย่อม เกิค ขน  และ เรา เรื ยก อาการ ของ โรค ที่ 

เกิค ขน ว่า  ยา เบน พิษ  ความ จริง คำ ว่า  ‘‘อาหาร เบน พิษ”  นั้น  เรา มัก ใช้ กัน เมื่อ มี อาการ 
พิษ กัง เกิค ขน เพราะ ความ บูคเ น่า ของ อาหาร  หรือ อาการ นั้น มี เชอ โรค หรือ มี พิษ อย่า งใค 

อย่าง หนี่ง ปน อยู่  การ ที่เรื ยก ความ อ้วน ว่า  อาหาร เบน พิษ”  ใน บท ความ เรือง น็ อาจ จะ ไม่ 
ถูก อ้อ ง  แต่เห็นสมควรที่จะเรืยกเช่นนั้นอ้วยความมุ่งหมายที่จะให้ท่านผ้อ่านเกิคคๅๅมส-เ^ 
(จาก นิตยสาร ทำ งถีน  บี' ที  ๔  เล่ม ที่  ๒  กุมภาพันธ์  ๒๕ 00') 


๔  (?0 


ใจ I สิย แต่ ไนเ บอ งต็น  ว่า อาหาร ซึ่ง เบน ต็งมี ประโยชน์ และ จำ เบน แก่ ร่าง กาย นน  ถา 
บริโภค มาก เกิน ไป แล “ว  ย่อม ทำ ให้ เบน พิษ เบน โรค ได้ เหมือน ก" น  อีก ประการ หนึ่ง เบน 
ความ ประสงค์ ให้ เห็น ว่า  ความ อำ น เบน โรค หริ อ อาการ รำ ย แรงอย่าง หนึ่ง เกิด จาก อาหาร 
และ ควร จะ ได้ รับ ทํ้ง การบ องกัน และ แก้ไข เช่น เดียว กับ โรคอย่าง อื่นๆ 

ความ อวใ 4 ไม่ด อย่าง ไร 

บาง ที เรา มัก เข้า ใจ กัน ว่า  ผู้ลค ความ อำ น หริ อผู้ก ลำ อำ นมืค วาม ประสงค์ ไป ใน 
ดำ นความ สวย งาม  เพราะ สมัย นึ่เ บน สมัย ของ ความ นิยม เช่น น \เ  ความ จริง ความ มุ่ง หมาย 
ของ การ ลด  ความ อ้วน  หริ อ การ แนะ นำ ให้ พยายาม รักษา นึ่าห นำ พอ ดี ของ ร่าง กาย  หา ได้มื 
แต่ เพียง แค่น \ เไม่  เรา จึง ควร พิจารณา กัน ต่อ ไป ให้ ละเอียด ว่า ความ อ้วน ไม่ ดี อย่าง ไร  เพือ 
จะ ได้ เบน มูลฐาน ให้ เห็น ความ จำ เบน ใน เริ อง ลด ความ อ้วน  หริ อ การ พยายาม รักษา ร่าง กาย 
มิ ให้ อ้วน 

ใน ดำ นความ สวย งาม หริ อรูป ทรง นไเ  กล่าว โดย ทำ ไป  แม้ ว่า ใน บาง สมัย จะมื 
การ นิยม ความ อ้วน หริ อ ความ ทำ ม กัน ก็ ตาม  แต่ รูปร่าง ที่ ค่อน ข้าง ไป ทาง ผอม ได้ รับ ความ 

นิยม มากกว่า ใน ทุก สมัย  นาง เอก ใน นวนิ ยาย ต่าง  ๆ  ลำ น แต่ เอว บาง ร่าง นำ ย  พระเอก 
รป ร่าง โปร่ง หริ อ อ้น ทัด ท" ง สิน 

ใน ดำ นเค รษฐ กิจ  นึ่าห นำ ร่าง กาย ที่เพี ม ขน เสมอ ย่อม เบน บญ หา อย่าง มาก 

เพราะ เจำ ของ ร่าง กาย เช่น น^น ตำ ง การ I ค ร้อง แต่ง กาย ชุด ใหม่ อยู่ เสมอ 

ผล กระทบ ของ ความ อ้วน ต่อ สุขภาพ น^น จะ เห็น ได้ ง่าย ดำ ย อุทาหรณ์ ว่า  บุคคล 
ควร จะมื นำ หนำ เพียง  ๖๐  กิโล กรม เบน มาตรฐาน พอ ด  ตาม เก ณฑข อง อายุ และ ความ สง 
อ้า อ้วน เกิน ไป และ สมมติ ว่า  มืนำ หนำ ร่าง กาย ถง  ๗๐  กิโลกรัม  บุคคล ผู้ณ์น ตำ งด กอย่ ไน 
สภาพ ที่ เหมือน กรรมกร ถูก บังคับ ให้ แบก ของ น นำ  อีก  ๑๐  กิโลกรัม ไป เกือบ ทุก อิริยาบถ รัน 
ละ  ๑๖  ชำ โมง ทุก รัน 

เม อ เบน เช่น นึ่ย่ อม ทำ ให้ 

๑.  ร่าง กาย เหน็ด เหนื่อย อยู่ เสมอ  ทำ ให้ ตำ ง การอา หาร มาก ขน  และ จะ ยึง ทำ 
ให้ อ้วน มาก ขน 


๔๙ 


๒.  หำ ใจ  ซ' 3 เปรียบ ไค้ ว่า เบน เครือ 3 ยนต์ ส่วน สำ คญที่ สุด 0 ย่ๅ^ V! นึ่ง ของ ร่า ง- 

ก ายต อง ทำ งาน มาก ขน  ทำ งาน เกิน กำ ลง และ จุะ ดำ งฐสํ ป, เบน'! ป! ห้เนึ่ ฎ 3 าเบ่  ไค้ ง่าย  ถ ำเนึ่ อ 
มน มมาก จน เข้า ไป แทรก! นเยื ฎสุ้ 30 หัวใจ หรือ ใน ก ลำ มเนึ่ 0 ข 0 งหํ ๅเจุ  หัวใจ ก็ ย่อม จะ ทำ งาน 
ไม สะดวก  หรอ เส อม ไค้ ง่าย ยิง ขน  อีก ประการ หนึ่ง ควร ไค้ เบน ที่ ทราบ ว่า  เนึ่ อม* นใน 
ราง กาย ไม  ไค แทรก อยู ใน เนอ ห? 0 ตาม 0 ๅ) ยๅะ ด่าง  ๆ  ใน สภาพ ข 0 ง ไข หัน  แต่ อ ย' ใน เซลล์ 
หรอ ตอ งม เซล ล เบน ตวเ กบ เหม 0 น เส บ^ งด 0 ^ ๆๅ. 3 ยุ้ง  เซลล์ ทุกอย่าง ตำ ง การ เลือด เล์ ยง เม 0 

เรา อวน มาก ขน  หว ใจ ย่อม ทา งาน สูบฉ ด! ล หิต ไป เลียง เซ ส สเนึ่ 0หั น มาก ขน  หำ ใจุ ซึ่ง ดำ ง 
ทา งาน มาก ขน เชน น  ถา ไม เส อม หร 0 วาย'! ป  อาจ เบน สา เห ตห นง ของ โรค คๅา มด่ น! ล หิต 
สูง ไค้ เห มอน หัน 

๓.  เนอ มน  ซ งม มาก ขน ใน ชอง ทอง ใน ลกษ ณะข 0ง มน เปลว  ย่อม ทำ ให้ ทำ ง 
แน่น หายใจ ไม่ สะดวก  เพราะ กระ บัง ลม เคลื่อน ไหว ไค้ ไม่ คลำ ง 

๔.  เนึ่อ บัน ตาม ส่วน นอก ของ ร่าง กาย  เช่น  ตน แขน  บัน ขา  รำ แว้  ท นำ. 
ทอง  ประกอบ หับ นา หนำ ตำ ที่ เพ ม ขน  ทำ ให้ คน อวน ส่วน มาก ยุ้ย 0 ำย  ขาด ความ แคส่ ว 
คล่อง  จะ นำ หรือ หัม ไม่ สะดวก 

๕.  นา หนัก ที่ มาก ขน ทำ ให้ ขำเ ทำ  ขำ เข่า  ข้อ กระดูก สน หลัง ร* บ นำ หนำ มาก 
เบน เหตุ ของ การ เบน! รค ขอ ไค้ ง่าย  เห ม่อน บัง ขำ ต่อ ลำ รถ หรือ! ค รง รถ  จะ เลื่อม ไค้ ง่าย 
ถำร ถมึบั วหัง ใหญ่ เกิน ควร หรือ นึ่าห นำ บรรทุก มาก เกิน ไป  อีก ประการ หนึ่ง  คน อ้วน ส่วน 
ใหญ่ มี ศูนย์ ถ่วง ของ นำ หนำ เพึม ขน มาก ที่ ทำ ง ซึ่ง จะ! ย้อ อก ไป ข้าง หนำ  กล ำมเ นึ่อ ลัน หลัง 
ตำ งอ อก แรง มากอยู่ เสมอ ที่บั อง คอย ดึง รำ ไว้ เพี่อ ให้ ลำ บัว ตำ ตรง  ความ อ้วน จึง เบน สาเหตุ 
สำ หัญอี กอ ย่าง หนึ่ง ของ! รค ปวด หลัง 

๖.  คน เรา ที่ อ้วน นำ แพร าะมึ อาหาร เหลือ อยู่ มาก ใน ร่าง กาย  บับ อ่อน ซึ่งม่ หนำ ที่ 
ผลิต ฮอ ร์! มน สำ ห รำ แป ลี่ยน นา ตาล ให้ เบน พลังงาน จึง ตำ ง ทำ งาน มาก  หัน หนึ่ง ถำบั บ อ่อน 
ตำ งทํเ งาน มาก เช่น นึ่เส อม ลง  ร่าง กาย ก็ จะ ขาด ฮอ ร์! มน บัง ที ว่า ลือ อิน ซลิน  ร่าง กาย ไม่ 

สามารถ ใช้ นำ ตาล ไค้  ทำ ให้ เบน! รคเ บา หวาน  คน อ้วน จึง เบน! รคเ บา หวาน ไค้ ง่าย 

๗.  ไข บัน ซึ่ง อยู่ ใน กระแส เลือด ของ คน เรา นำเ  เบน ไข บัน ที่ ถก ย่อย ลง ไป แลัว 

เรียก ว่า  "โฆ เลส เต อร อล  ใน ทาง แพทย์ เชื่อ หัน ว่า  โฆเ ลสเ ตอ รอ ล  เปรียบ ไค้ เห ม่อน 


๕๐ 


ตะกอน ขุ่น ไน นำ  ถำม็ มาก  ย่อมเกาะดิดผนไฐไนเสํในลือดได้ง่ายเหมอนคราบตะกอ'^*!’^ 
กา ต ไ] นำ  ทำ ให้ เลีอ ค ไหล ไม่ สะดวก  ถำค ราบ ตะกอน ของ โฆเ ลสเ ตอ รอ ลมี มาก  จน ทำ ให้ 
เสน เลอ ค ใน หัวใจ หรือ สมอง อุด ตน ในผ้ ใด  ผู้น \ เอา จมี แต่ ร่าง ปราศจาก วิญ  ญาณ ได้ ง่าย ร่าง 
ที่ พิการ หรือ ร่าง ที่ เบน อัมพาต 

สา เห ต ของ ความ อวน 

ความ อัวน เกิด ขน ได้ เพราะ สาเหตุ อย่าง เดียว คอ  ร่าง กาย ใข้ อาหาร นอ ยก ว่า 

อาหาร ที่  ได้ อับ  อาหาร ที่ เหลือก ลาย เบน ไขมัน ซึ่ง ร่าง กาย เก็บ ไว้ เบ็น เสบียง  สาเหตุ ที ทำ 
ให้ ร่าง กาย ใช้ อาหาร ที่ ได้ หัอย กว่า อาหาร ที่ ได้ อับ นไ แบ่ง ออก ได้ เบีน  ๒  ประเภท  คอ 

๑.  ความ วิปริต หรือ โรค ของ ต่อม ไร้ ท่อ  เช่น  ต่อม ไ ธร อยค์  (ที คอ)  ต่อม 

ใด้ส มอง  ต่อม อสุจิ ใน ผู้ชาย  หรือ ต่อม อัง ไข่ ใน ผู้หญิง 

สาเหตุ ประเภท นมีค วาม สำคัญ แต่ ใน ทาง ทฤษฎี  ใน คนอั วน เรือน หมืน บาง ที จะ 
หา สาเหตุ นหัก ราย เดียว ก็ ยาก เต็ม ที่ 

๒.  การ บริโภค อาหาร มาก เกิน ไป  หรือ บริโภค อาหาร ปริมาณ ธรรมดา  แต่ 
ร่าง กาย ใช้ พ อัง งาน นำ] ย เกิน ไป  สาเหตุ ประเภท น เบน เรือง ธรรมดา  วินิจ ฉํยอ ย่าง เดา ก็ ไม่ 
ผิด  ไม่ ต" อง ตรวจ ก็ วินิจฉัย ได้ ขนาด ที่เรื ยก ว่า โอกาส ผิด นำย  แต่ เบีน สาเหตุ ที่ คนอั วน ส่วน 
มาก ไม่ ยอม อับ หรือ บาง ทีเ ขำ ใจ ได้ ยาก 

เมือ พด ถึง สาเหตุ ของ ความ อัวน มา แอัว ท^ง สอง ประเภท  เรา จะ เห็น ได้ ง่าย ว่า 

สาเหตุ ประเภท แรก ไม่ มืค วาม สำคัญ  แต่ สาเหตุ ประเภท ที่ สอง สำคัญ กว่า เบน อย่าง ยง  ถำ 
เรา จะ นึก ถึง ประ อักษ์ พยาน อย่าง ง่ายๆ  รอบๆ  ตัว เรา  คอ  คน ส่วน มาก จะ เร็ม คัว นเ มอ 
ย่าง เขำ  ๔๐  บ  ไป แอัว  เพรา ะเร้ มมืค วาม เฉือ ย ชา ลง ไป กว่า เต็ก หนุ่ม สาว  พระ ภิกษุ สามเณร 
ที่คั วน มีนํอ่ ย เพราะ ฉัน อาหาร ได้ เพิ ยง อัน ละ  ๒  คร^ง  ทหาร ที่คั วน มีฉัอ ยก ว่า พลเรือน เพราะ 
ตัอง ออก กำ อัง อยู่ เสมอ  นำ กีฬา ที่คั วน ก็ หา ได้ ไม่ มาก นำ  ผู้ ถูก กัก ขัง และ ถก จำกัด อาหาร 

ย่อม จะมื ร่าง กาย ผอม เบีน ส่วน มาก 

การ รำ ษา ตาม ห ลำ การ ไม่ น่า จะ ยาก นำ  แต่ ใน ทาง ปฎิ หัต คอ ทำ อย่าง ไร นํ้าห นำ 

ตัว จะ ลด ลง ได้ อย่าง ใจ ห อัง นน  ก อับ เบีน เรือง ที่ ยาก มาก  หังน็  ก็ เพราะ อาหาร เบี นของ 


&  ® 


อรอยยวเยาเราอยูเบา^ๅ^จุ  เรา จง จำ เบน ตอง ทราบ ต่อ ไป ด็วย ว่า อาหาร อย่าง ใด  วิธี ร \) 

ประ ทา นอ ยาง ไร  ม ความ สำ คํญม ากนํ ฐยแ ดฤ ต่าง ฤไเ ฏย่ๅ ^ไรู 

อาทารแตละประเภทมส่วนเกยๅญั๊คูง1ๅ\]^าๅๅ5^คู''ๅ14อย่ไงไร 

อาหาร ที เรา ร “บ ประทาน X; ง 4แ บ่ งอ อก เบน เน็ 0 แท้ ได้  ๓  ประเภท  คือ 

๑.  อาหาร ประเภท เนอ  มี ธาตุ โปรตีน เบน สำคัญ  เมีอ เข้า สู่ ร่าง กาย และ ได้ ร ‘บ 
การ ย่อย แล้ว  กลาย เบน ส่วน ที่ จะ ประกอบ เบน เซลล์ เข้า เสริม ให้ ร่า งก ๅบเ ด้น โต  หริ อ เข้า 

ซอ ม สง ท สก หรอ ของ ราง กาย  เปรย บใค้ เห มอน อิฐ ที ก่อเ บ่น คัว ตึก หริ อ เหล็ก ของ โครง รก 

ตาม ธรรม คา ราง กาย จะ ไม  ใช  โป ร ตน เบน พล้ง งาน หรอ เชึอ เพลิง อย่าง นำ มน เซี 0 เทกิ ง -^เกง รูก 
ชง ทา ใหร ถเค ลอน  นอก จาก ใน ยาม จำ เบ่ นที ร่าง กาย ขาด อาหาร อย่า งอน ซึ่ง ใซ้เ บน ทคัง งาน 
อยู่ ตาม ปกติ 

๒.  อาหาร ประเภท ไข มล้เ  เมีอ ได้ รับ การ ย่อย และ ซึม เข้า ส่ ร่าง กาย แล้วจะ 

กระจาย ไป ตาม ส่วน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย เบน เสบียง อาหาร  ล้า ร่าง กาย คัอง การ พคัง งาน พิเค ษ 
จง จะ ถูก เผา ผลา ญเบี นพล้ ง งาน 

อาหาร ประเภท น็เ รา คัก เข้า ใจ กัน อย่าง ผิวเผิน ว่า ทำ ให้ ล้วน ได้ ง่าย  อาจ จะ มี ส่วน 
จริง อยู่ ล้าง  ล้า ได้ มาก เกิน ไป ก็ คง เหลือ เบีน ไข คัน แน่  แต่ ไม่ มี ความ สำคัญ มาก นัก ที่ ทำ ให้ 
ล้วน  เพราะ คน เรา ไม่ ได้ รับ ประทาน อาหาร ไข คัน มาก นัก  แต่ ละมี อ  เรา จะ เห็น ว่า  เรา 
รับ ประทาน อาหาร เน็ล และ อาหาร แบ ง มากกว่า ไข คัน  อาหาร ประเภท ไข คัน มีตุณ สม ล้ต ใน 
คัว ของ คัน เอง ที่ จะ คับ ย^ 3 ไ ม่ให้ คน เรา รับ ประทาน ได้ มาก นัก  คือ เลี่ยน และ มี ราคา ที่ ค่อน 

ข้าง แพง 

๓.  อาหาร ประเภท แบีง และ นา ตาล หริ อที่ เรียก ว่า  คา โบ ร์ไฮ เด รด  อาหาร แบีง 
น ไ;  เมีอ ย่อย แล้ว  ใช้ เบี นพล้ ง งาน ได้ ง่ายกว่า อาหาร าๆง สอง ประเภท ที่ กล่าว มา แล้ว  แกะ 
จะ ใช้ ก่อน อาหาร ไข คัน หรือ เน้อ เสมอ ไป  ล้า เหลือ ใช้  ร่าง กาย จะ เก็บ ไว้ เบน เสบียง เก็บ 0ย่ 
ใน คับ และ กล้าม เน้อ ใน สภาพ ของ สาร เคมี ชนิค หนึ่ง เรืย กว่า  "  กล้ย โคเ ย่น  ”  ล้า คัง เหลือ 
ส่อ ไป อีก  ร่าง กาย มี อำนาจ เปลี่ยน นํ้า ตาล ได้ เบน ไข คัน กระจาย อยู่ ตาม ส่วน ต่าง  ๆ  เมี 0 ใด 

คัอง การ พล้ง งาน พิเส ษ  ร่าง กาย จะ ใช้ นำ ตาล เสบียง ก่อน  เมือ ใด นึ่า ตาล เสบียง หริ อกล้ ย. 
โค เย่น ไม่ มี พอ  จึง จะ ใช้  ไข มน  เหตุ น้ย่ อม ทำ ให้ เห็น ได้ ว่า  ล้า เรา บริโภค อาหาร มาก หริ ฎ 


ใช้ พล้ง ภนน์ อย  ไขมัน ที่ 3^ อยู่ ใน ร่าง กาย  ทํ้งที่ ได้ จาก อาหาร ไขมัน โดย ตรง และ ที เกิด จาก 
อาหาร ประเภท แบ ง และ นา ตาล  จึง มี โอกาส เพ็ม พน ขน ได้ ง่าย และ หมด ไป ได้ ยาก 

อีก ประการ หนึ่ง  เรา ควร นึก ถึง ความ จริง อีก มัอห นึ่ง ที่ ว่า  อาหาร แมง และ นา 
ตาล เบน อาหาร หมัก ของมนุษยชาติ  เพราะ ราคา ถก กว่า อาหาร อย่า งอน  ๆ  ใน ทุก ประเทศ 
และ นำ มา ประกอบ เบน อาหาร ได้ มาก  เบน ท* ง ของ คาว  ของ หวาน และ ของ ว่าง  อาหาร ที 
จัด ว่า เบน อาหาร แบ งนึ่มี อยู่ มาก มาย ใน รป มัก ษณะ ต่าง  ๆ  กัน  เช่น  ขำ ว  มน เทศ  มัน ฝ รำ 
เมัน หมี  เมัน บะหมี่  เมัน ก๊วย เดี๋ยว  มัก กะ โรนึ  ขนม บง  ขนม บง กรอบ  ฯลฯ  ใน แต่ ละ 
จัน เรา ร* บ ประทาน อาหาร กัน อย่าง มัอย  ๓  มอ  ทุก มี่อฉี อาหาร แบง มากกว่า อาหาร ประเภท 
อีน  มิ หนำ ซํ้า  เรา ยัง รับ ประทาน ของ หวาน ซึ่ง ส่วน มาก เบน แบ ง อีก  นอก น* น เรา ยัง รับ 
ประทาน นํ้า ตาล อีก จัน ละ หลาย ครำ เบน ของ แถม  เช่น  เคร้ อง ดี๋ม ต่างๆ อีก หลา ยมี่อ  หมัง 
อาหาร บำง  ระหว่าง อาหาร บำง  และ บาง ที ยัง มี แถม ก่อน อาหาร อีก 

อาหาร คาร์ โบ ไฮเ ครต หรือ อาหาร ประเภท แบง และ นํ้า ตาล  จึง เบน อาหาร ที่ 

สำคัญ ที่สุค  ที่ ทำ ให้ มัว น และ เบน คัตรู ที่รัา ยก าจที่ สุด ของ ผู้ที่ จะ ลด ความ มัว น 

ใน ข* นแร กนึ่  น* บว่า เรา มี เหตุผล ให้เ ขำ ใจ ได้ อย่าง ช* ด เจน แมัว ถึง อาหาร ที่ ทำ ให้ 

มัว น  และ จะ ได้ พิจารณา ต่อ ไป ว่า ความ มัว น เกิด ขน ได้ อย่าง ไร จาก วิธี ของ การ รับ ประทาน 

วิธี รับ ประ ทา นที ทำ ให้ อวน 

๑.  การ รับ ประทาน อาหาร อย่าง ธรรมดา  เช่น  จัน ละ  ๓  เวลา  แต่ ละ เวลา ได้ 
บริโภ^^อาหารปริมาณและชนิดธรรมดา  วิธี นึ่ทำ ให้ อ้วน ได้ สำหรับ ผู้ ซึ่ง กำ มังเ รืมมั วน ขน 
เพราะ การ ใช้ อาหาร ลด ลง ไป จาก เดิม  เปรื ยบ ได้ เห มีอน กัง นำ ซึ่ง มี ท่อ ส่ง นํ้าเ ขำ และ ท่อ จ่าย 
นา ออก  ถำ ปริมาณ นา ที่ ถ่าย ออกลด ลง  แต่ ปริมาณ ที่ ไหล เขำ ยัง เท่า เดิม อยู่  นา ก็ จะ มัน 
เบน แน่ 

๒.  การอด รับ ประทาน อาหาร  เชำ เบน วิธี ที ได้ รบ ความ นิยม แพร่ หลาย มาก 
สำหรับ ผ้ ประสงค์ ลด ความ มัว น  เมีอ อด อาหาร เชำ  แต่คั อง ท่า งาน ตลอด จัน  ผู้ อด อาหาร ก็ มัก 
จะ หิว ก่อน คัอง รับ ประทาน จุก ๆจิ กๆ เพือ แก้ หิว  เมีอ ถึง มี่อ เที่ยง  บาง ทีก็ ยับ ยำ ต่อ ไป อีก 
พอ ถึง มี่อ เย็น  ความ ทรหด อด ทน มัก จะ หมด ไป สำหรับ จัน นำเ  และ จะ รับ ประทาน อย่าง เต็ม ที่ 


(5'๓ 


ภาย หลง มอ เย น  กล่าว โดย ทว ไป คน เรา ก็ หล ‘บพ่ ก ผ่อน  ระยะ น เอง จึง เบน ระยะ สำ ค' ญที 

๓.  การ รบ ประทาน อาหาร จุก ๆจุฤ ๆ  ได้แก่ การ ร \ เปร ะ ทาน เล็กๆ น “อ ยๆ  ก่อน 
อาหาร  หลง อาหาร  หรอ ระหว่าง อา นา รู  บาง ทีเรู าคิค ว่า  แต่ ละ คร^ง เบน เพียง จำนวน 
นอ ยเ ทาน น  ถา จะ เปรย บ คนที เริม อ “วน น รู อสํว่ ‘แอ ยู่แ ลำ เห สิจึ อนถํ งนา ที่ เต็ม แล “ว  จะ เห็น 
ไค งาย วา  นา เพ มเ ตม ไม กหย คก จะ ทีาไ ■น้ กำ ‘แๅ เ^ แ'^ คน เรา น \ เบา งทีเ รา ล็ม นึก ไป ว่า 
เรา ดใร งช พอ ยู ควย บจจ ำส  แต่ เม อ ใด ว่าง เรา ก็ จะ มำ นึก ถึง การ ซ่อม แซม ป ร* บ ปรุง บำน 

อยาก ได เส อ ผา สวย  ๆ  นก ถง ราง กาย รวม ทงย ารูก ษๅ' [รูก  และ นึก หา อาหาร ร* บ ประทาน 

ใน สม ยบจ จุบ น เรา จะ เห ‘แ ได้ ว่า  ตง แต่ เวลา อาหาร เย็น ถึง เวลา นอน ซึ่ง ม* ก เบน 
เวลา ของ การ นง ชม โทร •เา คน ‘แ ■แ  ส่วน มาก เรา ริบ ประ ‘กา แอๅ หา รูก่แ ฐย่เ คบฏิ  รำ น อาหาร 
จำนวน มาก ตง อยู่ ได้ เ- 1 ^ รา ะมี อา หๅรู แป กก  ๆ ไว้ ร* บ รอง ลก คำ ไแเ รูกๅ ว่ๅง 

๔.  การ รบ ประทาน อาหาร ชน คที ผิด  คน ส่วน มาก ซึ่ง กำ ลำ อำ น ขน และ เริม 
สนใจ ต่อ การ ลด นํ้าห นัก มก กล่าว เสมอ ว่า  “  ว*' น หนึ่ง  ๆ ไม่ ค่อย ได้ รับ ประ ‘กา นอ ะไรู เบบ เนึ่ฐ 
เบน หนำ  (อัน หมาย ถึง ไม่ ได้ ริบ ประทาน อาหาร ที่มี คุณ ภา ‘ก สูง  เช่น  นบ  เนึ่ฐ  รุช่  จุ^ 
อา ที)  เด ยวนี รบ ประทาน แต่ ขำ ว  ขำ วนึเ อง เบน ตำ รำ ย ของ ความ อำ น ดัง ที่ทรู าบแ กำ 

๕.  การ ร' บ ประทาน อาหาร มาก เกิน ไป  ขอ นึ่เกิ อบ จะ เวน เสีย ได้ โดย ม่ดัอ ง กล่าว 
ถ งแต่ ความ จริง มี ความ สำ ดัญเ บน พิเศษ  และ ผู้ ประสงค์ จะ ลด ความ อำ น หริ อบ อง ก* นมิโ ‘ห้กํ วน 
ตอง สนใจ เบน พิเศษ คำ ย  ที่ กล่าว ไว้ เซ่น นึ่ก็ เพราะ การ ร* บ ประทาน อา หา รู ซึ่ง บอ งดัว ยก ๅ^, 
อย่าง ธรรมดา ว่า ไม่ มาก เกิน ไป หรือ เบน กา รู รู* บปรู ะ ทาน แต่ พอ อีบแ ลำ น \เ  ความ จริง 

ถำม อง ดำ ย สาย ตา ของ แพ ทย็ที่ จะ ให้ ค่า แนะ นำ ใน กา รู ลด นึาห นัก แลำ มัก เบน กๅรู ริบ ปว^^ 

มาก เกิน ไป เสมอ  และ จะ ขอ ยก ตำ อย่าง ไว้ ให้ เห็น ได้ ง่าย  ๆ  ว่า  คน เรา ส่วน มาก เม อ 

* 

ร' บ ประทาน อาหาร  (ของ คาว)  จน อมแ ลำ วาง ซ่อน แลำ ทุก มํ้อ  พอ มี ของ หวาน หรือ ผล ไม้ 
มา วาง ไว้ ขำ ง หนำ  เรา ก็ ร' บ ประทาน ต่อ ไป อีก  นี่อีอ ตำ อย่าง ของ การ ร' บ ประทาน อา หๅรู 
มาก เกิน ไป ประเภท ที่ เกิด อยู่ เสมอ  ๆ 

การ ลด นํไห นก  เซ่น เดียว กับ การ รักษา โรคอย่าง อื่น  ๆ  การ ลด นึาห นัก หรื อบ องกัน นํๅห นัก 
ดัวมิ ให้ เพีม ขน  ดัอง การท^ง หล ก การ และ วิธี การ 


เ^ (^ 


หลัก การท สํๅคํ ญมดํ งน้ 

๑.  การบ องกัน มิ ให้ นํ้าห นัก ตัว เพ้ม ขน  นับ ตํ้ง แต่ อายุ เร้ม เตัา วย  ๔๐  บ  หรือ 
เมือ เห น ว่า นำ หนัก ตัว เรืม เพ้ม ขน  การบ องกัน ที่ ว่าน คือ  การ นำ วิธี ลด นำ หน ก ตัว มา ใช้ 
นันเ อง  แต่ เบน การ เร้ม กระทำ เสีย ก่อน นํ้าห นัก ตัว เพ้ม ขน หรือ ตัว น แล ว 

๒.  การ ลด นํ้าห นัก  อา ตัยห ลัก แห่ง ความ เที่ ว่า  ความ ตัว น เกิด ขน ได้ อย่าง ไร 

แล ว  นำ มา ใช้ ใน ทา งด รง กัน ขำ ม 

ก.  ให้ ร่าง กาย ใช้ อาหาร มาก ขน  คือ  การทำ งาน ที่ ออก แรง และ การ ออก กำ ลง 
กาย 

ข.  ลด การ ลับ ประทาน อาหาร 

—  การ ใช้ ยา ให้เ บอ อาหาร 

—  การ ลับ ประทาน อาหาร วิธี ที่ ถูก 

—  การ เสีอ กลับ ประทาน อาหาร ชนิด ที่ เหมาะ สม 

การ ออก กำ ลง กาย  การ ออก กำลัง กาย มี ผล  ๒  ทาง  ท* งที่ ทำ ให้ คน ผอม กลาย เบน คน ตัว น 
สมบูรณ์ ขน หรือ แข็ง แรง ขน  และ ทำ ให้ คน ตัว นก ลาย เบน คน ผอม ลง ไป  ตัว ย สาเหตุ ตัอแ รก 
น็เ อง จึง มี คำ กล่าว เบน ไป ใน ทาง ปฏิกิริยา ต่อ คำ แนะ นำ ให้ คน ตัว นอ อก กำลัง กาย  คือ ย็งอ อก 
กำลัง กาย  ก็ยี่ง หิว มาก ข็น  อยาก มาก ขน  และ ตัว น มาก ขน  ตัอน็ เบน ความ จริง เนํ อง จาก 
ผ้ ประสงค์ จะ ลด ความ ตัว น น^แ อาจ ได้ ลับ คำ แนะ นำ ทีส \ แกิน ไป  ไม่ มี คำ อธิบาย ให้ แจ่ม แตัง 
จึง เห็น เบน การ สมควร ที่ จะ สรุป พอ ให้ ชัดเจน ตาม สมควร ไว้ ตังน็ 

๑.  การ ออก กำลัง ที่ ไม่ เหมาะ สำ หลับ คน ตัว น  คือ การ ออก กำลัง กาย ใน ตอน เชัา 
หรือ ตอ' น หนึ่ง ตอน ใด ก่อน อาหาร  เมือ เหนือ ยม ากก็ ทำ ให้ ลับ ประทาน อาหาร ได้ มาก ขน 

อนึ่ง  ควร เบน ที่ ลัง เก ต ว่า  การ ออก กำลัง กาย ใน ตอน เชัา ไม่ เหมาะ แก่ นัก บริหาร ซึ่ง จะตั อง 
ใช้ เวลา หลัง การ ออก กำลัง กาย น" น เบน เวลา ทำ งาน  เพราะ หาก ยึง เหนื่อย มาก  ทำ ให้ร้ สึก 
ง่วง อยาก พำ ผ่อน  ตรง ชัาม กับ ความ แค ล่วค ล่อง ว่อง ไว ทีตั องการ 

๒.  การ ออก กำลัง กาย ที่ เหมาะ สำ หลับ คน ตัว น  คือ การ ออก กำลัง กาย ใน ตอน ค์า 
ประมาณ  ๑— ๒  ชำ โมง หลัง อาหาร หรือ ก่อน เขำ นอน  การ ออก กำลัง กาย เบน เวลา เช่น นื่ 
เบน การ ใช้ อาหาร ที อาจ เหลือ ใช้ มา แล้ว ทํ้งลั น 


๔๕ 


อ นง  โปรด สํง เก ตด ว ยว่ๅ  การ ออก กำ ล! กๅย ใน ต ฏ- V เคํ่ๅ  จะ ทำ ให้ เหน็ด เห นึ่อย 
เบน ยา นอน หลบ  หรอ ระ งบ ค วาบ^^ ซ่ๅน 'ให้ ฏกํๅ เ^^ๆ^ 

การ ไชยา ใหเ บอ อา VI ไร  ยา ประเภท นีม อยู่ มาๆ  บาง ทํเรี ยๆ ว่า  ยาบ อง ๆ! เหิว  เบน อย่าง 

เด ยว กน ทน ยม ใชเ บน ยาบ อ^ ๆ!!, ^  มี อยู่ มาก มาย หลาย ชนิด ใน ท! ง ตลาด  ดำ ยา ที่แท้ ม!! 

ได แก  แอ มเฟ ตา มน  ซง อาจ มชอ ทาง การ คา' ให้ หลายอย่า^  ทำ ให้ เบือ อาหาร หรอ บอ งก! เ 

หว ได ศก ดฟิท ธจ รง  ๆ  แต นำ มาก ลาว เพือ แส คง ให้!, หน ว่า ใบ่ค ๅรูๅ ^ “า 3 ให้'  เพราะ มี โท บอย่ 
หลาย ประการ 

โทษ ของ การ ไชยา ใน็เ บอ อา V ใ ไร 

๑.  ตอง ใชใ ห ถูก เวลา  เช่น  ประมาณ  ๔๕  นาท  —  ๑  ชำ โมง  ก่อน อาหาร 
มอ สา คญ  เชน มอ เย น  หรอ มอ เท ยง  เบน ตน  ถา รบ ประทาน ยา ก่อน เวลา อาหาร อย่าง 
กระ ชน ชิด จะ ไม่ ไห้ ผล  เพราะ ยา ไป ออก ฤทธื้ หล! เวลา อาหาร  อาจ ทำ ให้ผ้ ใช้ เพ ม ขนาด 
จน เบน พิษ 

๒.  ตอง ใช้ เบน การ ประจำ วน ต่อ เน้อ งๆ! เไป เบน เวลา นาน  ๆ  จน กระ ท! ไห้ ผล 
ถา ลืม รบ ประทาน ยา เสีย วน หนิง ว! เใค  ความ อยาก อาหาร หรือ ความ หิว จะ มี มาๆ ร้น  ทำ ให้ 
รบ ประทาน มาๆ เกิน สมควร  ลบ ล! ง ผล ของ ยา ที่แ ลำ มา เสีย สน 

๓.  ยา มี อำนาจ กระตุ้น ระบบ ประสาท ส่วนๆ ลาง คือ สมอง  ทำ ให้ ร่าง ๆา ยๆ ระ ฉับ 
กระ เฉ ง  ว่อง ไว  กว่า ปกติ  ทำ ให้ สมอง แง ซ่าน  พูด มาก  หงุค หงิด  โกรธ ง่าย  นอน 
ไม่ หลบ  ใจส่ น  ใจ หวิว  หรือ หน! มีด  วิง เวียน  การ กระตุ้น ร่าง กาย เช่น น็ย่ อม เบืน อันตราย 
ต่อ สุขภาพ และ น็น ทอน ประสิทธิภาพ ใน การ ปฏิ บ! งาน  ถ! สมมติ ว่า เรา จะ แจก ยา เช่น ว่า-น 
ให้ แก่ผู้ เข! ประชุม ทุกๆ  คน ประมาณ  ๑— ๒  ชำ โมง ก่อน การ ประชุม  บรรยากาศ ของ การ 
ประชุม คง จะ ไม่ แตก ต่าง ไป กว่า เวที ของ การ โต้ คารม อย่าง เผ็ด ร! น-คี่ สุด  หรือ เวที ของ จง หรื ค 
คี่ ถูก บืน หำ  ให้ ต่อสู้ ก! เห ลาย  ๆ  ตำ  อนึ่ง  ยา ประเภท นึ่เบื นอ! เต ราย แก่ผ็ ซึ่ง เบน โรค 
ความ ด! เสูง  และ โรค หำ ใจ  เพราะ หำ ใจ ถูก ยา กระตุ้น ให้ ทำ งาน เกิน สมควร 

๔.  เบืน ยา เสพย์ ติด  ถ! หาก ใช้ เบน เวลา นานๆ  เม อ ไม่ ไห้ ร!] ยา  ผ้ เสพย์ ติด 
จะ ง่วง ซึม  หงุด หงิด  หรือ อาละวาด 


๕๖ 


๕.  เบน ยา อันตราย ที แสดง ฤทธ ได้ รวด เร็ว  ผู้ชึง ได้ อับ ยา ขนาด สูง ใน เวลา 

กระ ชน ชิด อา จม การ เพ็อ คลึง  ดัง ที่ ปรากฏ แก่น 7] เรียน เบน ส่วน มาก ผู้ ใช้ เบน ยา อัน ง่วง 1น 
เวลา ใกล้ สอบ  หรีอ ผสม ใน กาแฟ ให้ผ้ อับ รถ อับ จ้าง  และ จำดั อง ส่ง เอัา อัก ษาดั ว ใน โรง 
พยาบาล สมเด็จ เจ้า พระยา เบน จำนวน อัอย  ๆ 

วธข องการ รบ ประทาน อาหาร เพ อ ลด ความ อวน 

การ เลือก วิธี ที่ เหมาะ สมใน การ อับ ประทาน อาหาร เบน สง สำดั ญที ช่วย ลด ปริมาณ 
อาหาร แด่ ละ มอ ไป ได้ เบ็น อย่าง มาก  และ จะ ขอ กล่าว เบน อัอ  ๆ  เพราะ ส่วน ใหญ่  เบน กล เม ด 
ใน วิธี การ 

๑.  อย่า สิบ แสวง หา อาหาร พิเศษ พิศ ดาร  เช่น  ซอก แซ ก ไป อับ ประทาน อาหาร 
บางอย่าง ดาม สถาน ที่ ซึ่ง มีชอ เสียง 

๒.  อย่า ใช้ การ อับ ประทาน เบน เครี อง ฉลอง  เช่น  ดีใจ  ก็ กิน 

๓.  อย่า ใช้ การ อับ ประทาน เบน เคร็ อง ปลอบ โยน  เช่น  เสียใจ  ก็ กิน  ผิด ห อัง 

ก็ กิน 

๔.  อย่า ใช้ การ อับ ประทาน  เบน เคร็ อง ฆ่า เวลา  ดีอ ว่าง  ๆ  ก็ หา อะไร กิน 
๕.  อย่า เตร่ เอัา ไปเ บด ตู้นํ้า แข็ง หร้อ ตู้ อาหาร โดย ไม่ จำ เบน 

๖.  อย่า ปล่อย ให้ หิว จ้ดห รี ออ ย่า อับ ประทาน ตาม ใจ อยาก  อัา ได้ ปล่อย เวลา อาหาร 
ให้ ล่วง เลย จน กระ อัง หิว จ้ด  ควร ดัด หนำ เสีย ดัวย ของ หวาน หรีอ ของ ว่าง เล็ก  ๆ  นือย  ๆ  แล” ว 
จึง อับ ประทาน อาหาร  ความ หิว และ ความ เอ ร็ดอ ร่อย จะ บรรเทา ลง 

๗.  ดม นำ  ๑— ๒  แกว  เพ อ ลด ความ จุ ของกระ เพาะ อาหาร ลง ไป เสีย ก่อน อับ- 

ประทาน อาหาร 

๘.  อย่า ยอม คลาย หรีอ ปลด เข็ม อัด เสีย ก่อน หรือ ใน ระหว่าง อับ ประทาน คา นา ร 
๙.  พยายาม ผน ใจ อับ ประทาน อาหาร ใน ตอน แรกอ ย่าง ชำ  ๆ  อาหาร ที่เอั าส่ 

กระเพาะ อาหาร มี เวลา ซึม เข ำสู่ กระแส โลหิต  ทำ ให้ ความ รู้สึก อยาก ลด ลง 

๑๐.  อย่า อด อาหาร เชำ  และ อย่า ลด อาหาร เที่ยง อย่าง ที่ นิยม อัน อย่  เพรา ะจุะ หิว 
จ้ด ใน ตอน เย็น  ทำ ให้ อับ ประทาน ได้ มาก  แลำ ร่าง กาย มี โอกาส ใช้ อาหาร ได้ นำ] ย ใน เวลา นอน 


๕ 0า) 


ตรง กน ขาม  รบ ประทาน อาหาร เช^า และ ลา หาร เที่ยง ตาม สม คๅร  เพื่อ ให้ ร่าง กาย 
มเร ยวแ รง ใน การทำ งาน  ลค อาหาร มือ เย นเทำทีจุ ะทํๆ ใต้  ฎพื่ง  ควร รีบ ร* บ ประทาน 0า หาร 
มอ เย น เสย ตง แต่ ก่อน คำ  เพ อ ร่าง กาย จะ ได้ ใช้ เบน พลํง งๅน ให้ มๅก ที่สุค ก่ฏน เวลา นฏน  ฦๅ ร- 
ช้บป ระ ทาน อาหาร มือ เย น ใน ตอน คำ  หรือ ดก เกิน ไป จะ ทำ ให้ อาหาร เหลอ กาก เบน ไข ม* น 
ได้ มาก 

๑๑.  พยายาม ให้ ทราบ ล่วง หนา ว่า  นอก จาก อาหาร คาว แล" ว  มี อาหาร หวาน 
อยู่  ใน มอน* น หรือ ไม่ แล ว  เผือ ทอง  หรือ ย* งไว้ เสีย ก่อน เบน การ ล่วง หน" า  เพื่อ บอ งก* น 
มิ ให้ รบ ประทาน อาหาร ท ^3 คาว หวาน รวม กัน แล" ว มาก เกิน อ็ม 

๑๒.  อด อาหาร เย น  ตาม ปกติ เสีย เลย  ใน ว* น ว่าง งาน หรือ ใน ว* นที่ ร่าง กาย ไม่ ได้ 
ออก แรง อะไร มาก น* ก  ถ" ารู้สี ก หิว ภาย หล* งอด  ใช้ ของ ว่าง เล็กๆ  น" อยๆ  แทน 

๑๓.  ใน สหร่ ฐ อเมริกา  ได้ มีผู้ ใช้ วิธี อด อาหาร อย่าง เด็ด ขาด ประมาณ ส* ปด าห์ 

เศษ แก่ผู้ ที อวน มาก  เพือ ให้ นำ หน* กลด ลง โดย เร็ว และ แน่ นอน  ใน วิธี เช่น นจำ เบน ต" อง ให้ 
ผู้ ลด นำ หนำ เขำ อยู่  ใน โรง พยาบาล  เพราะ เบน วิธี รุนแรง ดาม ลำ ษณะ ของ ชาว ดะ กัน ตก  ควร 
จะ เบน ที สง เก ต ว่า  วิธี ลด หรือ อด อาหาร เย็น เบน วิธี กลางๆ  ที่ เหมาะ สม ที่สุค  เพราะ เบน 

วิธี ทีดด แปลง มา จาก วิธี ของ พระ บรม ศาสดา  ทดลอง ไต้ ผล มา แลำ สอง พ* น่หำ รำ ยบ เศษ 
๑๔.  รำ  ประเคน  แต่ อย่า  ำำ”  หมด ทุกรายการ 

๑๕.  ผู้ห้มื ครอบ ครำ ไม่ ควร บดบัง การ กำ กัด อาหาร  แต่ ควร บอก ให้ ภรรยา  หรือ 
สามี ทราบ  เพื่อ ช่วย ยำ ย* ง การ รำ ประทาน 
วิธเ ลอก ชนิด อาหาร 

จาก ความ รู้ เรือง อาหาร ที ทำ ให้ อำ น ใน ตอน แรก  เรา ทบทวน ไต้ ว่า  อาหาร ที่ ทำ 
ให้ อำ น ไต้ ง่าย มาก  คือ อาหาร ประเภท คาร์ โบ ไฮเ ดร ต  หรือ พวก แบง และ นา ตาล  อาหาร 
ไข บัน เบน ประเภท ที่ สอง ซึ่ง ทำ ให้ อำ น ได้ ง่าย  ส่วน อาหาร โปรตีน ไม่ ทำ ให้ อำ น  และ พอ 
จะ ต* งวิธี การ ปลีก ย่อย ใน การ เสี อก ชนิด อาหาร เพื่อ ลด ความ อำ น ได้ เบน ขำ  ๆ  ดำ ส่อ ไปน็ 

๑.  ลด ขำ ว หรือ เลิก ขาว  ขนม บง  เส ำก๊ว ยเตี๋ ยว  เสำ หมี่  เล่น บะหมี่  โดย 
วิธี ค่อย ทำ ค่อย ไป  บาง ท เรา พูด หรอ เขย น ง่าย  แต่ ทำ ได้ ยาก โดย เฉพาะ คน ไทย เรา นำ เคย 
ต่อ การ กิน ขำ ว  ดำ จะ เห็น ได้ จาก ผู้ ไป รำ ประทาน เลย ง อาหาร ฝ รำ หรือ ไป ต่าง ประเทศ  แม้ 


๕๘ 


จะ ได้ รบ ประทาน ธึม แปล้  แต่ ย้งมี ความ ร้ฟิก ไม่ อม หรือ ยง ขาด อะไร อยู่  ตอง ไป หา ขาว รบ 
ประทาน เพีม เดิม จน ได้ จึง จะร้ สึก สม ใจ  การ ลด ขำ วที จะ พอ ทำ ได้ ง่ายๆ  ใน ตอน แรก  {'นน 
จะ ได้แก่ การ ตำ! ขำ ว จำนวน ตาม ต “องการ เท่า  ๆ  กำเ ทุก มือ  เมือ จะ ลง มอ รบ ประทาน ตก ออก 
เสีย คราว ละ  ๑  ชำ! น  ท่า เซ่น นได้  ๒  — ๓  วัน  แลำ ค่อยๆ  เพีม จำนวน ที ตำ เอ อก จิต ใจ จะ 
ไม่ รู้สึก กระทบ กระ เทีอ น หรือ เสียดาย มาก นำ! 

๒.  ลด ไข ม ำเ หรือ นา มัน ที่  ใช้ ทอด อาหาร ลง ไป 

๓.  ลด นํ้า ตาล ใน เครือ งดืม ต่าง  ๆ  หรือ ลด ปริมาณ เครือ 3 ดืมที หวาน  ควร เบน 
ที สำ เก ต ว่า  ชาว ย โร ป และ อเมริกา มัก ไม่ ใส่ นา ดาล หรือ นม ใน กาแฟ  เขา ท่า เซ่น นน ได้ 
เพราะ ความ เคย ชิน  ก ลำ อำ น  ก ลำ โรค และ กลัว ตาย มากกว่า พวก เรา 

๔.  ลับ ประทาน ผำ! มาก ขน  ใน ผักมื กาก  ซ่วย ให้ เกะกะ ที ของกระ เพาะ อาหาร 
ท่า ให้ เรา รู้สึก อม ได้ ง่าย โดย ไม่ ได้ ลับ คุณภาพ ลัาน พลังงาน จาก อาหาร มาก นำ!  ลับ ประทาน 
ผล ไม้ มาก ขน  และ ควร เลอ ก ผล ไม้ ที่ ไม่ หวาน ลัด  ผู้ ลอง ลับ ประทาน อาหาร เน้อ กับ ผำ! ทุก  ๆ 
ลัน  ถำง ค ขำ ว เสีย ได้ อย่าง เด็ด ขาด  (รวม อาหาร พวก แบ งอ ย่าง อื่น)  แม้ ใน อาหาร จะ มืมัน 
บำง ก็ ตาม  จะ ลัง เก ต เห็น ว่า นา หนำ ลด ลง อย่าง แน่ นอน ภาย ใน หนึ่ง ลัปด าห์ 

๕.  อย่า ลับ ประทาน อาหาร รส ลัด  โดย เฉพาะ อาหาร เผ็ด ลัด  เพราะ อาหาร เผ็ด 
ลัอน บำคั บ ให้ เรา ลับ ประทาน ขำ ว มาก  ความ จริง ขำน้ จะ เบน ที่ ลัง เกด ได้ ใน มอ ใด เรา มืแ กง 
เผ็ด  มอ นั้น เรา จำ เบน ตำ ง ใช้ ขำ ว คลุก จาน ใหญ่ๆ  และ หยุด นั้ง ไม่ ได้ ง่ายๆ 

วิธ การอ ย่า งอน  ๆ  ที่ ช่วย ใน การ ลด ความ อ้วน 

๑.  หมัน ชำ นั้าห นำ ตำ ประมาณ ลัปด าห็ ละ คนั้ง 

๒.  หมัน สำ เก ตรู เข็ม ขำ  ความ ตึง ของ ขอบ กางเกง หรือ กระโปรง 

๓.  หยิบ เน้อ หนำ ทำ งด ำยน้ ว หำ แม่ มือ และ น้วช  ถำน้ ว ทำ สอง ห่าง กัน เกิน กว่า 
หนึ่ง น้ว ฟุต  ลง ความ เห็น ได้ ว่า อำ นแลั ว 

๔.  อย่า ใช้ การ นอน ตึก หรือ อด นอน เบน วิธี ลด นั้าห นำ  เพราะ จะ เบน อันตราย แก่ 
สุขภาพ  การ ลด นั้าห นำ คำ ย วิธี อด นอน เปรื ยบ ได้ เหมือน การ ลด นั้าห นำ รถ ดำ ย วิธีผื •แ ใช้ 
งาน รถ  เพ อ ให้ เน้อ เหล็ก สึกหรอ 


๕.  บ่ ร-ทาน ไว ดา มินช นิค รวม ใน ระยะ ทีฐค ๅๅ 34 00นเ พลี ย ผิด ธ 77 มด าเนึ่ อง 

จาก การ ลด อา หา 7 

๖.  โปรด เขา ใจ วา  อาหาร กระ ปอง บาง ชนิด ทึมีข ๅยด ๅ3 เ, ด* วย โฆษณา ว่า  มี 
คุณภาพ ทาง 0 าหา 7 น" 0ย น 0 -ลด ความ 0 วน ได้ มีน ความ จริง เบน 0 าหา 7 ซึ่งมี โปรตีน กบ สง 

ท  ใม เบน อาหาร รวม กน  ลด ความ 07 น ได้ จุ 5 ^  แต่ ราคา แพง มาก  และ คง ไม่ มี ใคร จะ ทน 
รบ ประทาน 0 าหา 7 นน ชา  6^  ชา ก  ®า  ได นาน  *] 

เห นอ ส งอน! ดทง สน  ใน การ ลด วาม อวน ใหไ ตี ผล 0 ม่ๅง แน้ขิ ริ 4น\ เ  ประการ 
แรก คอ  กา ลง ใจ ชว ระยะ หน ง I ด ยเน 3^1 าะใ น ตอน ตน  และ อก ประ กา รน นง คอขั๊ อทล วรูคู ะ 
ระ ลกเ สมอ  เบน อุ ทา ห รณ เต อน ใ} นชๅ ใขิ ^ ปริ อบ 4 ทยบ ว่า  ถั๊าอ ไย เรา ยง มาก ข็น  แล ว 

ป ลอย ใ หอ วน ขน เบน ลาด บ ตา บอ 7 ๅบอ อๅอ  ความ เอ ร็ดอ ร่อย  ร่าง กาย ของ เรา จะ มี สกา พ 
ไม แตก ตาง กบ รถ ยนต ท ยง เกา  เคร อง ยนต มแต จะ ออ นถำ ล^า ลา ‘เบ่  แตเ รา ยง โหม เพิม ขน ได 
ตวถ ง และ นา หน ก บรรทุก ใบ บาก ขน  ย่อม จะ เบน การ เร่ง ใาริ รถ บริอ  สังขาร วง เข^า ส่ชิด 
อวสาน เร็ว ข็นเ ท่าน น. 
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ภาค ผนวก ยอง บหห  ๖ 


มวต รฐา ร, เฃ 0 ง 14 •าร ^ 14) เาร วง ก' าย 
และ หล้ก เก ณ) ซเฃ อง ค' ววม 44 

ใน บจจ บน  ผ้สนใจต่อสุขภาพต็องการรู้เบ่นขนแรกอยู่เ^ฟิมอว่า  นำ หน" กทพ อด 
นนมี มาตรฐาน อย่าง ไร  นา หน" กร่าง กาย ของ คน เรา เปลี ยน แปลง ได้ มาก ตาม อายุ  พอ  ด' าาม 
สูง  ล" กษณ ะ โครง ร่าง และ เชอ ชาต็  สำ ห ร" บ บุคคล ปกติ  ใน ทาง แพ ทยถึ อ ว่า  น" บ ตง แด 
อายุ  ๒๕  บืไป แล" วก ระ คก ไม่ ยาว หรือ ร่าง กาย ไม่ สูง เพี่ม ขึน อีก ต่อ ไป  และ ความ สม บูร ณ ของ 
ร่าง กาย เมื่อ อายุ  ๒๕  บ  ควร ถือ เบน มาตรฐาน  เลย ว" นน็ ไป แล" ว ท" ง ความ เบ่น ไป ตาม 
ธรรมชาติ  ความ เบน ไป  ใน ชีวิต และ การทำ งาน ทำ ให้ ความ ว่อง ไว เร้ม ลด ลง  นา หน" ก จะ 
เรืม เพี่ม ขน ที ละ น" อย ใน ระหว่าง อายุ  ๒๕— ๔๐  บ  และ เพึม เร็ว ขน ภาย หล" ง อายุ  ๔๐  บ 

คง จะ เบน เพราะ คน ไทย เรา เพ งเร็ ม สนใจ ใน สุขภาพ  และ โดย เฉพาะ ใน เรือง 

ความ อ" วน  การ ค" นค ว" าวิจ "ย หา มาตรฐาน นา หน" กร่าง กาย ของ คน ไทย จึง เบน ลึงที จำ ต" อง ทำ 
ก" น ต่อ ไป 

ใน ประเทศ ต่าง  ๆ  ทง ใน ยุโรป และ อเมริกา ม" ก ถือ เอา มาตรฐาน นํ้าห น" กร่าง กาย 
ของ คน อ เม ริก" น เบน หล" ก  เห น จะ เบน เพราะ คน อ เม ริก" น เบน ชาติ ผสม  มี ขนาด โครง ร่าง 
ต่าง  ๆ  กํน  ตง แต่ เลก  สน ทด และ ขนาด ใหญ่  ท" งม สุขภาพ อ นาม" ยต็ก ว่า ชาติ อีน  ๆ  หลาย 
สิบ ชาติ  อีก ประการ หนึ่ง มี ความ สนใจ ใน เรือง ความ อ" วน มาก  บริษ "ท ประ ก้น ชีวิต เม โทร- 
โป สิแต ล  เบน บริษ "ท แร กบ ริษท หนึ่ง ซึ่ง ใช้ มาตรฐาน นึ่าห น" กร่าง กาย เบน เกณฑ์ ประกอบ 
สำ ค" ญ ใน การ คิด ค่า ประกัน ชีวิต  ได้ วาง มาตรฐาน ดัง ว่า นึ่ไว้  ซึ่ง ได้ ร" บ ความ นิยม แพร่ หลาย 
มาก 

นา หนัก มาตรฐาน ของ บริษ "ท ประ ก้น ชีวิต  เม โทร โป สิแ ดล  (  IVI^^I•0I3011^21 

1ถร1]ณก06  0๐.)  ตาม ตาราง ใน หนำ ซ" าย  เบน มาตรฐาน ที่ ทำ ขน ใหม่ ที่ สุด  คิอ ใน บี 
พ. ศ.  ๒๕๐๓ 

(จาก วาร สาร เทศบาล นคร กรุงเทพ  บีท  ๕  ฉบบ ที่  ๔๙  มกราคม  ๒๕ 0๘) 
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๖ เดุป็ 


คำ แนะ นำ ใน การ ใช้ มาตร ฐาน นำ หนํก ขอ งบ ริษท รบ ประ กน ชืวิต  ฌ โทร  โป ลิแต ล 

๑.  ช้งน าหพ้ าโค ย แต่ง กาย ดาม ปกติ  สวม รอง เทำ  ไม่ สวม เสือ นอก 
๒.  วัด ความ สูง ใน ขณะ ที่ สวม รอง เท็า 

๓.  มาตรฐาน ที่ อาจ นำ มา ใช้ ไค้ สำหรับ คน ไทย คือ มาตรฐาน ใน ช่อง ร่าง เล็ก และ 

ร่าง สันทัด 

๔.  สัาจ ะช่ง นํ้าห นำ โดย ไม่ แต่ง กาย และ ไม่ สวม รอง เทัา  ควร ชง นำ หน ก เสือ ผำ 
และ รอง เทัา ออก  หรือ ดัด นา หนำ มาตรฐาน ลอก เสีย ประมาณ  ๒— ๓  กิโล กรม สำหรับ ผู้ชาย 
๑— ๒  กิโลกรัม สำหรับ ผู้หญิง 

๕.  เวลา ที่ เหมาะ ที่ สุด ใน การ ช่งนํ้ าห นำ ตัว คือ  ดอน ตีน นอน เชำ  ภาย หสัง ไค้ 
ถ่าย บส สาว ะแสั ว  และ ก่อน รับ ประทาน อาหาร  (เฉพาะ บส สา วะ อาจ หนำ ต^ง แต่ ครึ ง ถึง 
เกือบ กิโลกรัม  อาหาร และ เครือ งตีม อาจ หนำ  ๑  — ๒  กิโลกรัม) 

คำ แนะ นำ ใน การ ชำ นำ ท นำ ร่าง กาย โดย ทำ  ๆ ไป 

๑.  อย่า ถึอนํ้ าห นำ จำนวน อย่าง ใด เบน การ ตาย ตำ  มาตรฐาน ต่างๆ  ที่ ใช้ เบน 

มาตรฐาน อย่า งก วัาง  ๆ  คือ มี ระยะ ด \ เต่  ๓- ๕  กิโลกรัม 

๒.  อย่า ช่งทุ กรัน  เพราะ ความ เปลี่ยน แปลง ประจำ รัน ย่อม มี อยู่  เช่น อาหาร 
บส สาว ะ,  อุจจาระ  อาจ มี ปริมาณ ต่าง กัน  ความ เปลี่ยน แปลง ของ นํ้าห นำ ประจำ รัน เพียง 
ประมาณ  ๑  กิโลกรัม ไม่ ควร ใช้ ลง ความ เห็น ว่า  นา หนำ แท้ จริง ของ ร่าง กาย เปลี่ยน แปลง 
ไป จริง  ๆ 

๓.  ควร ชำ ประมาณ สัปดาห์ ละคร* ง สอง คห็ง  แสัว คอย สังเกต แนว ของ การ 

เปลี่ยน แปลง ว่า โ นำ ไป ทาง ใด 

หล กแา ณฑข อง ความ อาน 

ความ อำ น เบน สัต รู ของ สุขภาพ  มัก เกิด ขน เมื่อ อายุ เกิน  ๒๕  บ  และ เกิด ขน 
อย่าง ชำ เจน เมื่อ อายุ ย่าง เขำ หรือ เกิน  ๔๐  บ  เคย มีผู้ หา สถิติ ความ เกี่ยว ขำ ง ระหว่าง 

ความ อำ น กับ อัตรา ตาย ไว้ ว่า  ใน ระหว่าง อายุ  ๔๕  — ๕๑  บ  อัตรา ตาย จะ เพีม ขน รัอย ละ  ๑ 
ตาม นํ้าห นำ ที่ สูงก ว่า ปกติ ทุก  ๑  ปอนด์  หรือ รัอย ละ  ๒. ๒  ต่อ นํ้าห นำ ที่ สง กว่า ปกติ  ๑ 
กิโลกรัม ใน ผู้ซ็ง มี อายุ สูง ขน ไป  อัตรา ตาย จะ สูง ยี่ง ขน  อย่าง นํอย ที่ สุด เพราะ เห ต ผล ว่า  ผ้ที่ 
อัวน ชน จะ ตำ ง แบก นา หนำ บรรทุก เกิน อยู่ เบน นิดย์ 


ไว ๓ 


ใน มาตรฐาน นๅห 14 .กราง ก ๅยย่ ฏ^^ เ, บ-^ ที วิ^^^^ จุ^ ว่ๅ  เกณฑ์ นา หน" กร่าง กาย ไม่ ตาย 
แตมระยะกๅๅง  ๆ  คน ผอม ซึ่ง สนใจ การ บริหาร ร่าง กาย อาจ มี 

นา หน ก เพ ม ขน โดย ไ 14 อวน ขน เลย  เพราะ ความ อำ น หมาย ฎึงก ๅรมี เนึอ ไข ม่นเ พึบ ขน เบน 

สวน สา คญ  นผูบ ร หาร ราง กาย ดวย การ ฐฐฤ ลํๅล 4น นฤล่ ๅ34 เนึอ ไบญ่ ขน 

หล ก เก ณฑอ ยาง ไร  หรอ มล กุษณ ะ อาการ ฐ ย่าง ได 14 าง  จึง ลง ความ เห็น ว่า อำ น 

หล ก เก ณฑข อง ความ อำ น 

๑.  อาม อก วาง  ๆ  หยิบ หนัง และ เนอ มน า/เ นำ ทำ งเวิ ำ' เ/เ ๅกที 4,  ถำน วชแ ละ น็ว 

หวแม มอ หาง กน เกน  6)  นิๅ ฟุต  หรอ ประมาณ  ๒  ขม. 

๒.  วค เอว ใหญ กวา เดิม ประมาณ  ๑  นิว ฟุต  หรือ ดำ ง ถอย ร เข็ม ขำ ออก 
๓.  ลอง สวม กางเกง หรือ กระโปรง เก่า  ๆ  แลำ รู้สึก ว่า คำ] 

๔.  ส่องกระจก ดู รูปร่าง ดาน ขำ ง ใน ท่า ยืน ตรง แลำ เห็น ชัด ว่ๅ  ท้อง ยื่น ออก ไป ขำ ง 
หนำ มากกว่า อก 

๕.  นง ขด สมาธิ หรือ นำ ยอง  ๆ  แลำ อึด อัด 

๖.  นง เกา อ  ยก ขา ขน ขาง หน ง  วาง สน เทา ลง บน ขอบ ทนัง  เบน ทา จะ ผก เข อก 
รอง เทา หรือ สวม รอง เท้า แล ำร้ สึก อึด อัด 

๗.  ชอบ รำ] ประทาน ของ หวาน และ ของ มันๆ  มาก ข็น 
๘.  ข* นของ ความ อ้วน 

๘. ๑  นา หนัก เกิน กว่า นํ้าห นัก ที่ดีที่ สุด  รำ ยล ะ  ๑0  ถือ ว่า  นำ หนัก สง 
กว่า ปกติ เล็ก นำ ย 

๘. ๒  นำ หนัก เกิน กว่า นำ หนัก ที่ดีที่ สุด  รำ ยล ะ  ๑๕  ถือ ว่า  อัว' แ 
๘. ๓  นำ หนัก เกิน กว่า นำ หนัก ทดีที่ สุด  รำ ยล ะ  ๒0  หรือ มากกว่า  ถือ ว่า 
อำ น มาก เกิน ไป หรือ อำ น ข* น อันตราย 
๙.  รำ] รอง ความ จริง อับ ตน เอง 


* 


* 


บหที่  ๗ 

โร ลหว ใจ 

ความ ท กลา วมไ แลว ใน บท ท  ๖  โรค อาหาร เบน พิษ  ความ อำ น  เกิค ขน 
ได้ ง่าย เมือ คน เรา มี อายุ ย่าง เข้า หรึอ ตํ้ง แต่  ๔๐  บ ขน ไป  ความ อำ นที่ เกิด จาก โรค เบน สาเหตุ 
น \ เมีน ำย มาก จน อาจ จะ ลม เสีย เลย ก็ ได้  ส่วน ความ อำ นที่ เห็นๆ  กัน อยู่  โดย ทำ ไป น \ เไม่ ควร 
สีม  และ มี สาเหตุ พี่ สำคัญ  คอ  ความ มี กิน  ความ เบน ผู้มี อัน จะ กิน  และ ความ ไม่ ยับ ย^ง ใน 
การ กิน  ประกอบ กับ พฤติการณ์ ของ ชีวิต ตาม อัย ได้ ลด ความ ว่อง ไว ลง ไป  ร่าง กาย ใช้ อาหาร 
นำ ยก ว่า พี่ ได้ รำ]  เหตุผล ดัง ที่ กล่าว มาแ ลำ นคง จะ ถูก คัด คัาน จาก คน อ้วน เบน อัน มาก  โดย 
จะ หยิบ ยก ตน เอง เบน ตำ อย่าง อ้าง ว่า อ้วน ขน โดย ไม่ ค่อย ได้ รำ ประทาน อะไร มาก เลย จริง  ๆ 
แต่ คง ไม่ มี ใคร ปฏิเสธ ความ จริง ข้อ หนึ่ง ได้ ว่า  คน ขาด อาหาร  คน ไม่ มี กิน หรอ คน ที่ เข้า 
โรง พยาบาล แลำ ถูก แพทย์ ให้ อด อาหาร เพียง ชำระ ยะ หนึ่ง  ไม่ มี กัน จะ อ้วน ขน 

ความ อำ นบำ .ทอน สุขภาพ ของ ร่าง กาย ได้ หลาย ประการ  นำ บริหาร ซึ่ง อำ นอ ยู่ 
แลำ หรือ กำ ดัง จะ อำ น ขน รวม ท^ง ที ยัง มี รูป มี ร่าง อยู่ ก็ ตาม  ไม่ ควร ถอ ว่า ความ อ้วน เบน 

ดัญญ ดัก ษณ์ข อง ความ มี บุญ วาสนา และ ควร จะ ปล่อย ให้ เบน เร้อ ย เลย ตาม เลย  อย่าง นำ ยพี่ 
สุด  น่า จะ คิด ว่า  กัน หนึ่ง  ๆ  ท่าน เหน็ด เหนือ ยเมี อ ยดัา  เพราะ งาน รำ ย แปด พำ ประการ 
ควร จะ ยอม แบก น็าห นำ พี่ เกิน อัตรา เหมือน แบก กระสอบ ทราย ติด ตำ อยู่เ ร้อย  ๆ  ไป อีก ทำไม 
คิด อย่าง ง่าย  ๆ  โดย ไม่ ตำ ง เบน แพทย์ ว่า  ย์งมี อายุ มาก ขน  แก่ ชรา มาก ขน ไป ทกเ ติอน ทุก บ 
ร่าง กาย ของ คน เรา เหมือน กับ รถ ยนต์ เก่า  ๆ  เคร้ อง ยนต์ ย่อม เก่า  ชำรุด สึกหรอ ตาม ไป คำ ย 
ดัาเ ค ร้อง ยนต์ ยง เก่า  เรา ควร จะ ต่อ เติม ตำ กัง ให้ ใหญ่ ขน หรือ เพีม น็าห นำ บรรทุก ให้ มาก ย็ง 
ขน หรือ ไม่ 


(จาก นิตยสาร ทํอง ถน  บีที  ๔  เล่ม ที่  ๓  มีนาคม  ๒๕๐๗) 


๖๔ 


โรค หว ใจ 

.  รอบ  ๆ  ตว เรา และ ใน ชวิต ประ จํๅๅ น  เคร อา ท่นแ รง ทช์ว ย ย่น ทํง เวลา และ ระยะ 

ทาง มอ ยู หลา ยอ ยาง  น^  ^  ใหค วาม สะดวก ได้ มาก ขินเ กอบ จะ ถอ ว่า  เบน สิง จำ เบน ของ 

ชวต มาก ขน เบน ลำ ด นของ บุ ออ สปๆ  ๆ ไป คง ไม่ มืสิง ใด เกิน ไป กว่า รถ ยนต 

รถ ยนต ซ งม ส่วน ประ ก 0 บ ต่าง  ๆ  หน,  มี ส่วน ประกอบ ที่ เบน ลูก สบ อย่ห ลาย ชน 
เช่น  ลูก ลูบ ซึง เบน ตวช่ บเค ลือ น กำลัง ให้ แก่ เพลา  ลูก ลูบ นํ้าม “น ห้าม ลัอ  ลก สบ ฉีด นา ลัาง 
กระจก  ลูก ลูบเ ครอง ทำ ความ เย น  บาง ลัน มี ลูก ลูบ ส่ง นำ มน หล่อ ลืน ไป ลัง ส่วน ต่างๆ  โดย 
อตโ นม ต  แต่ ลูก ลูบ ที สำลั ญ ใน การ ไห้ เครือ ง ยนต์ มี  ซึวต  และ คลัา ย คลึง ลับ หำ ใจ ของ 
คน มาก ทสุค ก คอ  ลูก ลูบ นำ มน เชอ เพลิง  ดูด นำ มน เชีอ เพลิง จาก ลง  ล่ง เลัา คา บิวเ ร เต อร์ 
1ห้ ผสม กบ อากาศ ที ผ่าน มา จาก เคร อง กรอง อากาศ ชง เบน เห มอน ปอด  ก่อนที ส่วน ผสม ของ 
ไอ นำ ลัน และ อากาศ จะ เขา ไป ถูก เผา  ให้ กลาย เบน พลังงาน ใน ลบ ลูก ลับ เคลื่อน ของ เครือ ง 
เห มีอน หำ ใจ ส่ง ส่วน ผสม ของ อาหาร และ อ๊อก ซิเ ย่น ไป ลัง เซลล์ 

เมือ ใด ลูก ลูบ นำ ลัน เชือ เพลิง หยุด ทำ งาน  เมือ นำ, เครือ ง ยนต์ ก็ หยุด  ลก สบ 
นา ลัน เช้อ เพลิง จึง เบน ที่ น่า พิศวง ใน การ ประดิษฐ์ ของมนุษยชาติ  แต่ ทีงล ก สบ นํ้าลั น เชอ- 
เพลิง และ คา บิวเ ร เต อร์ป ระ กอบ ลัน ที่ ว่ายอด เยี่ยม และ น่า พิศวง น  ช่าง เครือ ง ยนต์ จะ บอก ไค้ 
อย่าง ประมาณ การ ว่า  จะ ทำ งานอย่า งไรื ใจ ไค้ เพียง ประมาณ  ๒— ๓  บี' ของ การ ใช้ อย่าง ทะนุ 
ถนอม  คือ ใช้ บำง หยุด บำง เบน การ ประจำ ลัน  ไม่ ไค้ ใช้ ตลอด ลัน ทุก ลัน  ถำ จะ ให้ ทำ งาน 
อย่าง ไม่ หยุด  ให้ ลอง ทำ งาน แช่ง ลับ หำ ใจ ซึง ไม่ หยุด แม้ แต่ นาที เดียว ทุก ลัน  ทุกเ ดอน และ 
ทุก บ  คือ ติด เครือ งแลั ว  เพียง แต่ ให้ รถ จอด อยู่ เฉย  ๆ ไม่ ดับ เครือ ง  ลัาพ เจ้า ไม่ ไค้ เคย ถาม 
ช่าง  แต่ คิด อย่าง ไม่ ใช่ ช่าง ว่า  ถำ ให้ เวลา เพียง  ๖  เต็อ นก็ คง จะ ม่าก ไป  และ เชอ ว่า คง มี 
ท่าน ผ้ อ่าน ส่วน มากรวม ที่ง ช่าง ส่วน มาก เห็น พิอง ดัวย 

ใน ทาง ตรง ลัาม  หำ ใจ เต ำเรื วบำ ง  ชำ บำง  แรง หรือ เบา แลำ แต่ ความ ดัอง 
การ ของ ร่าง กาย  แต่ ไม่ เคย หยุด สัก นาที เดียว  ต^ง แต่ อยู่ ใน ครรภ์ อายุ  ๔  เดีอ น จน กระทำ 
เรา ตาย  คิด เฉลี่ย เอา ง่ายๆ ว่า นาที ละ  ๗๐- ๘๐  ค รง  ตก วน ละ ประมาณ  ๑๐๐ ,๐๐๐ 
คร^ง เบน เวลา ประมาณ  ๖๐  บ  หว ใจ จง ยอด เยีย มก ว่า ลูก ลูบ ทงห ลาย ของ เครือ ง ยนต์  เบีน 
ประการ แรก ดำ ย ประการ ฉะนี 


๖' ๖ 


หัวใจ  ซึง ทำ งาน แบบ ลก สูบ ด่าง  ๆ  น \เ  ยัง น่า พิศวง ต่อ ไป อีก ใน ขอ ที เบน สูก 
สูบ ประเภท วงจร บด  คอ ไม่ เพียง แด่ สบ ออก  ให้ อาหาร  นำ  อ๊อก ซิเ ย่น  ไว ดา มิน  ฮอร โมน 
และ เก ลึอ แร่ ด่าง  ๆ ไป ยัง เซลล์ ถ่าย เดียว  เลือด ที่ฟิบ ออก จาก หำ ใจ ไป ตาม เฟิน เลือด ใหญ่ 

นอ ยนน จะ วน กลบ เข ำสู่ หำ ใจ อีฦ  คลำ ยเค ร้อง สบ วน เวียน ที ใช้ ยับ นำ พุ  คอ  ให้ คา ร บอน- 
ใดอ๊ อก ไซด์  และ กาก อาหาร ซึ่ง เซลล์ ยับ ออก  รวม ท" ง อาหาร  นา  และ สง ด่าง  ๆ  ซึง เหลือ 
ใช้ ก ยับ เขา หำ ใจ  อะไร เบน ของ เสีย ให้ ออก ไป ทาง ปอด และ ไต  เก็บ ของ ที ใช้ ได้  สูบ ไป ยัง 
เซล ล  ใหม่  ไม่ ใช่ ปล่อย ท^ง ของ เสีย และ นา ยัน เชอ เพลิง เหลือ ใช้  ออก ทาง ท่อ ไอ เสีย หมด 
อย่าง เครือ ง ยนด์  หว ใจ จง มี สมรรถภาพ และ ประ สิทธิ ภาพ ยอด เยี่ยม เหนือ ลูก สูบ ของ เครือ ง 
ยนต ต่าง  ๆ  ทำ งานอย่าง ประหยัด เบน แบบอ ย่าง 

เนือง จาก หำ ใจ เบน อยัย วะ ทีประ กอบ ดำ ยก ยัาม เนือ ลำ น  ๆ  ถำ จะ เปรียบ หำ ใจ  ยับ 
กลา มเน็ ออ นๆ ตาม ร่าง กาย  กยัา ม เนอ แขนขา ซึ่ง มี ยัก ษณะ แข็ง แรง  เบน ยัด เบน ลำ 

บาง ยัด หนำ หลาย กิโล กรำ)  ก็ใม่ มี ทาง ส้หำ ใจ ซึ่ง เบน กล ำมเ นือห นำ เพียง ประมาณ  ๑ / ๓ 
กิโล กรำ  และ เบน อวำ วะ กลวง  ส่วน ซึง เบน ผนำ ของ หำ ใจ จะ หนา อย่าง มาก เพียง  ๑— ๒  ซม. 
เรา อาจ จะ ลอง เปรียบ ดู ได้ ง่าย ๆ  นำ หำ ย เท ำแ ลำ เพียง แต่ ให้ กยัา ม เน้อ ดำ ขา ทำ งาน อำ และ 
งอ เข่า เบน จังหวะ สมี าเส มอ  กยัา ม เน้อ ตำ ขา เบน ยัด  ๆ  ของ นำ กล ำม คง ทำ งาน ได้ ไม่ กี่ นาที 
ที กล่าว มาแ ลำ ทำ หมด น้ก็เ บน เพียง แด่ ส่วน นำ ย เท่า นำ ให้ เห็น ว่า  หำ ใจ เบน 

อวัยวะ พิเศษ  ทรง พ ยัง น่า พิศวง และ ยอด เยี ยม เพียง ไร ใน คำ น สมรรถภาพ และ ประสิทธิภาพ 
นำ บริหาร ย่อม บริบูรณ์ ไป ดำ ย ลูก นำ ง หรือ ผู้ อยู่ ใต้ ยัง คำ บัญชา ถึง ขนาด ที ว่า  ย็ง 
ใหญ่  โต ใน ทาง ตำแหน่ง หนำ ทีม ากข็ น  จะ มี แด่ ลูก นำ ง จน ขาด เพีอ น  เพราะ เพีอ น ฝูง ที เคย 
ร่วม เรียน และ ร่วม งาน กำมา กลาย เบน ลูก น่อง เสีย สน  ยัา ลูก นำ ง คน ใด ทำ งาน ดี  มา แด่ 

เชำ  ก ยับ เย็น ก ยับ คา เบน ประจำ จัน  ไม่ ตำ งถง ขนาด ทำ งาน หาม รุ่ง หาม คำ อย่าง หำ ใจ  นำ 
บริหาร คง จะ นืกห วง แหน  ไม่ อยาก ให้ ลูก นอง คน นน ตาย เรว  คง จะ นก ออก ปาก ให้ เขา ร้จำ 
ย^ง  หรือ หยุด พำ ผ่อน เสีย บัาง  เพีอ ประหยัด ข็วิต ทำ งาน ของ เขา ไว้  ให้ มีช็ วิด ยืน ยาว  ได้ ทำ 
งาน รำ ใช้ และ ร่วม งาน ต่อ ไป คำ ย กำ ได้ นาน  ๆ 

นำ บริหาร มี ความ จำ เบน ที จะ ตอง ใช้ กำ ยัง สมอง มาก  และ หลืก เสียง การ ใช้ กำ ยัง 
กายออก แร งด ราก ตรำ คำ ย ไม่ ได้  เฉพาะ การ ใช้ แรง สมอง นำ  หยัก ฐาน ด่าง  ๆ  แสดง ว่า 


ไว (3ว) 


ห  เปรียบ ได้ เหมือน ลกน่ องด็ อง 

ทา^า น มาก ขน  ตาม ความ ตอ งก ๅรูข 0 ^ผู้ป \ เ^ ‘ญ ชุๅ  ทำ งาน มๅก ขน ไป 0 ฦท งๆ ที่ ไม่ เคย 
ห ยุค มา กอ น  เ1-ตหวใจเปรยบไตเหบ0นลูก‘|า,0^^'^ม่^ๅ^^^  ไม่ ร้จ้ก เข* าหา นาย  ห" วใจ จะ 
ทางานตามปกตและจุ-^1างานหนๆขนไๅา,กรู^ป^.|^5าาก1ดยเจาข0งทํๅไจุไม่รู้คํๅ  นอก จาก 

เจาของจะบงเอญไปคคก^^'5-0^1^ๅ1^^ๅ^,^^^^^“^คู^^^^^^^-^  น" ก บริหาร จึง ควร ได้ร้  ว่า 

ควร หวง  หวง แหน  และ ประ หยด การทำ งาน ของ ๅ;! ๅไจุ ได้ 0 ปา^'! *5^  เพือ ที่งห "ว ใจ 

และ ตน เอง 

คา วา  โรค หว ใจ  !^บนคำทีเรารู้จ"กกนดีดวยความสยดสย0ง  แต่ ไม่ ได้มื 
ความ หมาย ชด เจ นอ ยาง ใรค V เๅด  โรค ไข้ จบ สน หรีอ ชอ โรค อื่นๆ อีก หลายอย่าง  มี ความ 
หมา ยอ ยาง กวาง  ๆ  ถงค วาม ผค ปก ต ตาง  ๆ  ท เกิด ขึนแ ก่ทํว่ ใจุ  ไม่ ว่า จะ เกิด จาก เชอ จลิน ทรีย์ 
สาเหตุ อนต ราย  ความ พกา รท อาจ เบน มา แต่ กำเนิด หริ 0 เจ/^ ยง แต่ 0 ๅๅ ป-ฐ; เ^ อีเๅ  6^  นิ ป^ 

คา วา  โรค ควโ จ  ท จะ กล่า วถง ต่อ ไป เบ' นเรี อง  ๆ  สำ ห ร" บน ‘ก บริหาร  จะ จำ ก" ดอย' 

เฉพาะ โรค หว ใจ ท เกย ว ของ  หรอ เกด จาก ความ ตรา ก ตรา ใน กา รุ •'ย' รู •หา รู  หรอ ทน" ก บริหาร 
ควร ทราบ ตาม สมควร เท่า น \เ 

โร ค่ห๎ว ไจ วาย 

โรค หว ใจ วาย  (0^1-แ1ส0  !'311111-6,  1'^1!111-6)  เบ่น คำ กวา งๆ  แสดง ถึง 

สมรรถภาพ ที่ อ่อน ลง อย่าง มาก ของ ห" ว ใจ  จน ทำ ให้ การ สูบ ฉีด เลอ ด ไป เลย งสํๅ แต่ าง  ๆ  ข 0 รุ 
ร่าง กาย นไ แส อม โทรม และ อาจ ถึง ขไเ หยุด ไป เลย  อาจ จะ เนื่อง จาก โรคอย่าง หนิรุ อย่าง ใด ข 0 รุ 
ร่าง กาย หรีอ ของ หัวใจ โดย ตรง  ใน บาง กรณึ  เบน คำ กวำ ง  ๆ  ที่ ไม่ บอก อะไร แน่ นอน หัก 

เห มอน กบ คำ ว่า  เคร อง ย นต่เ ล' ย  เม อร ถ เสย  มี ความ หมาย พอ ให้ร้ ว่า ที่ รถ เสีย น \เ 

ไม่ ใช่ เพราะ ยาง แตก หริ อหัอ หลุด  การที่ หัวใจ หยุด หริ อ หัวใจ วาย โดย ฉับ พ ต้น หัน ที 
00า1-(า130  ('^บแใ-ธ)  น" นม กเน อง จาก โรค หัวใจ ท เกิด จาก สา เห ด ใน เสน เลอ ด เลียง หำ ใจุ  หริ อ 
จาก ความ หัน เลอ ด สูง คำ จะ ได้ กล่าว ต่อ ไป 

โรค ประสาท หิว ไจ อ่อน 

คำ ว่า  'โรค ประสา ทหว ใจ อ่อน  เบน ชือ โรค ที่ ไม่ ใช่ โรค หัวใจ โดย ตรง  กล่า วคึอ 
ส่วน ประกอบ ใด  ๆ  ของ หัวใจ ไม่ ว่า จะ เบน ลน หว ใจ  กล ำมเ นื่อห ริ อเส ไแลี อด เลย ง ของ หัวใจ 
ใม่มี ความ พิการ  เชือก น ว่า มี สาเหตุ จาก ประสาท เบน ส่วน ใหญ่  หริ อ เบน โรค เต้น 


'๖๘ 


ประสาท ชนิด หนึ่ง ทำ ให้ เสน ประสาท  ซึ่ง ควบ คม การ เต นของ หำ ใจ แสะ การ หด ขยาย ของ 
เสน เลอ ดผน แปร ไป  ทำ ให้ อาการ ต่าง  ๆ  ที่ เกิด ขน เบน เห มึอน อาการ ที เกิด จาก โรค หว ใจ 

ได้แก่ ความ รู้ สก หมด แรง  ใจ สน  หายใจ ไม่ เต็ม ที  (หรือ  *  หายใจ ไม่ ทํว ทำ ง  ดอง สูด 
หายใจ ล กๆ แรงๆ หายใจ ถี)  เจ็บ ปวด เสียว หรือ แน่น บริเวณ หำ ใจ  เหงื ออ อก ง่าย  ความ 
ดำ; เสี อดสู งก ว่า ปกติ เล็ก นำ ย หรือ ปกตึ  ชีพจร เร็ว  เบน ตำเ 

เช่น เดียว กับ โรค ต่างๆ ที่ สม^ฏฐาน และ กัก ษณะ จำเพาะ ไม่ แน่ นอน  โรค ประสาท 
หำ ใจ อ่อน มีชอ อยู่ มาก มาย หลายอย่าง  เช่น 

—  โรค 2 ^ สน^ ด!/ /วต  (01801'แ6โ6(1  ล0110ฑ  ๐!*  11า6  แธ&โเ,  0.7^. 14.)  เพราะ 
กัก ษณะ ที่ หำ ใจ เต ำแเ รง และ เร็ว จน ใจ กัน 

—  โรค ประสาท การวน เวียน เลอ ด อ่อน  (1^0111-0011-01113101-)'  3ร11า6ก13,  1^10111-0 
ะะะ  ประสาท  011-01113101-)'  ^  วน เวียน  ร!] ไ 0013  ะะ ะ  อ่อน,  หมด กำ กัง)  เพราะ กัก ษณะ 
ที่ อ่อน เพลีย  ไม่ มี กำ กังเ มอ ผืน กำ กัง เล็กๆ  นำ ยๆ  เนึ่ อง จาก การวน เวียน ของ เสี อด เสีอ มล ง 

—  โรค หัวใจ ไว ผิด ปกติ  (11-1-113 ๖ 10  1103]โ1)  เพราะ กัก ษณะ ที่ หำ ใจเ กัน แรง ผิด 
ปกติ เม อ ร่าง กาย ทำ งาน มากกว่า ปกติ เพียง เล็ก  ๆ  นำ ยๆ 

—  โรค หัวใจ ทหาร  (ร01(1101-’ร  11031-1)  เพราะ พบ โรค นึ่เ บน ค กัง แรก ใน ทหาร 
ใน สมำ สงคราม กลา งเมี องของ สห รำ อเมริกา  และ ใน สงคราม โลก คร^ง ที่  ๑  และ ปราก ฎ ว่า 
ทหาร เบน โรค นึ่กัน มาก  เพราะ ตำ งอ อก แรง ผืน กำ กัง เสมอ 

—  โรค  'อาการ ผืน กำลัง  (ธ]']' 01-1  ร)' 0แ1-0010)  เพราะ พบ ว่า โรค นึ่เ บน กัน 

มาก ใน พลเรือน ซึง ทำ งาน ผืน กำ กัง 

อาการ อย่า งอน  ๆ  อาจ ได้แก่  อาการ หนำ มีด หรือ เบน ลม  มึน งง หรือ วิง เวียน 
ปวด ลึรษ ะ  มึอเ ทำ กัน และ นอน ไม่ ห กับ  อาการ ต่างๆ  มำ เกิด ขน ภาย ห กัง ความ เคร่ง เครียด 
กัง ทาง ร่าง กาย และ จิต ใจ  ความ กระทบ กระ เทีอ น ต่อ อารมณ์ อย่าง รุนแรง  และ ความ ห่วง 
กังวล 

เมึอ เกิด ขน แลำ  อาการ อาจ หาย ไป ได้ โดย รวด เร็ว  ทรง หรือ ท รดแ ลำ แต่ ว่า จะ 

ได้ ข กัด สาเหตุ อัน เบน สมุฏฐาน ของ โรค ไป ได้ อย่าง ไร  แต่! คย มาก โรค นึ่ไม่ เคย ทำ ให้ ใคร 


ตาย 


กา ราก ษาท จะ ให้! รคนี ย'! [ชุ่^ ๅ  ยา อาจ เบน เครื่อง ช่วย ให้ อาการ ที เกิด 

ขน สงบ ไป ชว ระยะ น นง  สง ที จะ ให้ โรค นี หาย คือ ความ เช่า ใจ ที ถกตํ อง ถึง สา เห ต ของ โรค 

แล วหา ทาง ผอน คลาย ความ คืงเ ย^ (^ๅ ^  ^  การ ผืน กำ ล* ง ท^ง ทาง จิต ใจ และ ร่าง กาย  แก้ไข 
สภาพ ตาง  ๆ  ใน ชวต และ การ งาน เพ อ ขจัด ความ ห้ๅง กิงๅ ค ให้ ‘เห้ ฎยส งะ จุ^ คู 1^3 งคใ ป 

โรค หว่ ใจ เพราะ ค วา ฆ ดิน เลึ อด สง 
โรค นม ชอ ว่า  II^'I)^I•เ01า81V6  1ไ031น  (^180386  (1ว}'1501เ01ไ8101ไ  —  ความ จัน สง) 
เบน ผล ของ ความ จัน เลคู ด สูง โดย ดรูง  และ เกิด ขน ใน ป วะ มๅณ  ๒  ใน  ๓  ของ ผ้มีค วาม จัน 
เถึ อด สูง 

เรา ลอง นก งาย  ๆ  ว่า  หำ ใจ เบน ลูก สูบ  ทำ หนา ที สูบ ฉดเ ลอด ไป ดาม เจัน เลือด 
อ ยาง เด ยวจั บเค รอง สูบ นำ ฉด นำ ไป ตาม สๅย สูบ  ถา สมมติ ว่า มี ใคร ไป ยืน จับ สาย สบ ให้ เล็ก 
ลง  ความ ตาน ทาน ใน สาย สูบ ย่อม มี มาก ขน ทำ ให้ นา ออก ได้ นำ ย  หรือ สาย สบ แตก  ส่วน 

เครองสูบนำอาจวิะเบิดหรือๅ;1ยุดไปเลยเพรๅะ-คะเต่คู1^[^วงดำ4บวืคูค^ๅมดำ.|^.คๅ.|^คๅ^*[.^^ๅ^ 
สูบ ไม ไหว  แดห ว ไจ เบน ลูก สูบ ของ ร่าง กาย  มล กษณ ะ เช่น เดียว จับ อวำ วะ ต่าง  ๆ  ของ ร่าง 
กายอยู่ ข้อ หนึ่ง  คือ ความ สามารถ ใน การ ปรบ จัวเ อง ให้ เข้า จับ ความ จำ เบน ได้ ตาม สมควร 
ใน โรค ความ จัน เลือด สูง นน  เสน เลอ ดเล กๆ  หด ดำ มากกว่า ปกติ  ช่อง ภาย ใน ดีบ ลง 

ความ จัน หรือ ความ จัาน ทาน ภาย ใน เสน เลือด สูง ขน  หำ ใจ จะ พยายาม ปข้บ หน้าที่ ดำ ย การ 
ฉีด หรือ เต น แรง ขนเ VI อ ฉีด เลือด ผ่าน เสน เลือด ที่ดีบ ไป กว่า เดีม ให้ พคูจุ ะ เใด้  คือ ให้ ปริมาณ 
ของ เลือด ไป ยง เนือ ได้ เท่า เติม  การ ทีก ลำ มเนึ่ อ ทำ งาน หน้ก มาก ขน ย่อม ทำ ให้ กล ำมเ นึ่คูน \เ 

ใหฌ ขน อ ยาง จะ เห น ได  ใน คน ท เลน กลา ม  นวใ จซง ตอง ทา งาน มาก ขน เพราะ โรค ความ จัน 
เลือด สูง จะ ใหญ่ ขน  ผน้ง ต่าง  ๆ  หนา มาก ขน 

เห มอน คน เลน กลา ม  ยก นา หน ก มาก ขน เมน ลำ กลา ม เนอ^ ะให ฎ}^ III ปี ม, 
ลำดับ  แต่ ถ้า ขน เพ มน าห นก ขน เรื่อย  ๆ  วัน หนึ่ง คน นน คง จะดั อง ล้ม ดับ  หัวใจ ชึ่งดั อง หำ 
งาน มาก ขน และ ใหญ่ ขน เบน การ ปรบ ให้ เหมา^ กับ ความ ดัอง การ ของ ว่  ๅง ฦา 11 ปีปีอ มปีล้ เ^ 
ชง ต้อง ถึง ขด หนึ่ง ซึ่ง ทำ ให้ ผืน ต่อ ไป ไม่ ไหว 

อาการ ของ โรค นี ตรวจ จัน ได้  ใม่ ยาก น้ก  ประการ แรก คือ ข้อ ที่ ตรวจ ได้ ว่า ความ 

ดนเลอดสูงมากและ111นภาแลว1*นน1*วลานานไม ไค รบ การ รก ษา ให้ บรรเทา ลง แล ำมีคู ๅกๅ ร 
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เหนือ ย* หอบ  ใจสํ น  เต็น แรง  แพทย์ ตรวจ ด็วย มอ คลำ  มึอ เคาะ  หรือ พ้^ ดูกรู้ ได้ ง่าย  ๆ 
ว่า หำ ใจ โต  ถ็า ถ่าย ภาพ อก ด้วย รำ สีเอ๊ กซ์ก็ ยึง เห็น ข นาค หำ ใจ โต ได้ ง่าย ขึน 

ใน เวลา ที่ หำ ใจ ซึง โต เพราะ ความ ดัน เลือด สูง จะ ถึง ซี่ง การ  วาย  นน  บา' 3 ที่ 
อาการ เกิด ขน ชา  ๆ  เบน แบบ เรือ รำ  ทำ ให้ คน ไข้ เหนือ ย หอบ มาก  ท^ง  ๆ  ที่ หำ ใจ ยง เต น 
แรง  และ ความ ดัน เลือด สง เหมือน เคร้ อง สบ นืาที่ ถก ใช้ งาน มาก นานๆ  ท งๆ  ที่ เร่ง เครือ ง 
เรา ก็ใม่ ใด้นํ้ าเพี ยง พอ  ใน ระหว่าง ระยะ ที่ หำ ใจ โต อย่าง เรือ รำ บาง ที่ คน ไข้ จะ มี อาการ บวม 
เพราะ หำ ใจ ขาด แรง พอ ที่ จะ ฉีด เลือด ผ่าน เส ำแลื อด ตีบ ให้ ก ดับ เข ำสู่ หำ ใจ ได้ ตาม ธรรม คา แต่ 
ใน ราย ส่วน มาก หำ ใจ ซึง ทำ งาน มา มาก แดั วน \เ  *  วาย’  ลง ไป อย่าง ฉับ พลัน ดัน ที่ 

การบ องกัน และ การ รำ หา โรค หำ ใจ เพราะ ความ ดัน เลือด สูง  คือ การบ องกัน และ 
การ รำ หา ความ ดัน เลือด สูง  เท่า นืก็ ฉับ ว่า เบน การ เพียง 7 ^อ ลำ ห รำ ผู้ ไม่ เบน แพทย์ 

โรค เสำ .เลึ อดฉั วใจ ตํฉั 

ก่อน จะ จบเ รอง โรค หำ ไจ  เรา มา ถง โรค ที่ อาจกล่าว ได้ ว่า  เบน โรค สำ คไฃู 
ที่ สุด  เรม รู้ จำ กำ มาก ขน ใน เม องเรา  และ ม ประ วตข อง ความ น่า สยด สยอง ที่ สุด 
ใน หมู่ นำ บริหาร  ผู้ เข ขน ขอ เริ ยก โรค น่ว่า  ^ำร ค เส ำเ ลอด หำ ใจ ตำ” 

สมมติ ว่า เรา เดิน ท่อ นืาดั ก  ๒—  ๓  ท่อ ผง ไป ใน สนาม หญำ  ให้ นา ไหล เพีอ ให้ 
ความ ชุ่ม ช แแก่ หญำ ใบ-สนาม  และ วิธี นืจะ เบน การ ให้ นา วิธี เคียว  ไม่ มี การ รด นา หรือ ได้ 
นา จาก ฝน  ดัาด้ ว่ย เหตุ ใด  ๆ  เช่น ท่อ นำ ถูก รถ ดับ ให้ บ แบน  มี ตะกอน [กรอ ะ กรำ หรือ มี 
สง ของ ใด  ๆ  เขำ ไป อุค จน ช่อง ภาย ใน ท่อ เล็ก ลง ให้ นา เดิน ไม่ ได้ สะดวก ตาม ปกติ หรือ ไม่ ไหล 
ต่อ ไป  เรา ย่อม เรื ยก สภาพ ท่อ นืา เช่น นำ ว่า  ร่อ ตน”  และ บริเวณ สนาม ซึ่ง เคย ได้ รำ 
นา จาก ท่อ นำ คง เหี่ยว แหำ ไม่ ชุ่ม ฉา ต่อ ไป อีก  หญ็า ก็ คง จะ ดาย เบน แถบ  ๆ 

หำ ใจ ของ คน เรา นำ  นอก จาก จะ มี หนำ ที่ สูบ ฉีด เลือด ไป เล็ ยง ส่วน ต่างๆ  ของ 
ร่าง กาย แดัว  มี หนำ ที่ฉีค เลือด ไป เล็ย งก ดัาม เนือ และ ส่วน ต่าง  ๆ  ของ ตำ เอง ดำ ย  เห มีอน 
คน ครำ จะ มี ชีวิต อยู่ ได้ ดีดั อง ท่า อา บา รเล็ ยง ค อีนแ ละ เล็ ยง ตน เอง พรำ ม  ๆ  กัน ไป  เลือด ซึ่ง 
หำใจสบฉีดออกนำมีทางเช่าเล็ยงดัวใจ^องตำยเ^สำ^ล็อต  ๒  เสน  ขำ ง หนำ เดัน หนึ่ง และ 
ขำ ง หลัง เดัน หนึ่ง  ออก จาก เดัน เลือด แดง เดัน ใหญ่ ที่ ออก จาก หัวใจ แลำ คาด ไป รอบ หำ ใจ 
ส่ง ถึง กำ นเ ขำ ไป ใน ผนัง ของ หัวใจ  และ ปลาย เล็ก ของ เสำ เลือด ที่งส องนึ่ แตก เบน เดัน เลือด 
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อย เลก  ๆ  1'1*ละบรรจบกนเบนเ^5มอนมงกุฏิฤ7ฏบ  เสนเลฏดทงส0ง'^มีชื0(,บ'^;]ๅษๅลๅฐไ^ 
^0I•011&I•3/  1’สน1ลอคแดงโฆโร‘1^ๅ7  (001-0ฑ^1  ^  มงกุฎ)  และ เรียก ง่าย  ๆ  ว่า 

เสน เลฝ ดหๅ ใจ  ท1'‘^ยนเลาเรองช0ตๅม0พทไว้เพราะ1,กียๅข่0งฤ\)ชื0ใ7คซึ่งจะกล่าวต่อไป 

เสน เลอ ดหๅ ใจุข 0 ^ ค-เ^เ^ คู^^^ ‘'ๅ คู^^ คู^ เ^^^^^^^^^^^^^^ 2 ๆ^^ 
เปรียบ เทียบ ไว้ มาก  ที 00- ไม่ ดึ^  ไม่,-^  ^ม่ คู, ลุ^  ณ็ฐน เรี อง ธรรม คา ๆ  ไม่มึ โรค  กำ 
มอน เบน ใหช 0ง ภๅย ใๅ^ คู^^ หว ใจ ก็ จะ ทำ งาน ไม่ เบน 
ปก ต  เบน โรค ขนม อาการ ไป ตๅ^  ๆ  แล ว แต่ ความ รุนแรง ของ ความ ทีบฒั ที่ เกิด ขน  น “บ 

ไค ตงแต ทา ใ หน ๅใจ 00 นค^ ใป  กลา ม เนอ หว ใจ อาจ ตาย เพราะ ขา คเที 0^^2บ'1;|ม่03 า 

ทำ ให้ หำ ใจ วาย ไป ทันที 

ความตบตนของเสนเล0ตหๅใจ0าชุ|^ฏึะ^[^.^รุๅ^^^.|^|^^คู^.|^จุ^-^^,จุ.|^|^,|^  ทำ ให้ 
รู เลก เสน เลอ ด อาจ แข งเหี ยวล ทัป  เพราะ ชราภาพ หรี 00 าจถู ฦสี งา; ทีทั ทัา' ^ปฏุ ^ 

เพราะ วา ความ ดบม 0ยู หลาย สาเ า;) ตุ  และ ผล แห่ง ความ ตบ ตน เบน ที น่า ก ลำ มาๆ 

โรค นีจ งม ชอเ ร ยก ทัน หลาย 0 ย่าง  เชำ 

๑.  001-01าล1-7  110^1-1  ป็1ร68ร6  (โรค เส ไ 4 เลอ ด หำ 1 จ)  เบนชอกว^ๅง  ไห่ 
บอ กอ ะ  1ร จา เพาะ เจาะจง ลง! ป  ^ ใ^ กงแ ตบ อก วน บน โรค ซงเ กด จาก ควๅ มเา ทีฦา รู 
ของ เส ไน ลอด หำ! จ 

๒.  001-0031-}^  &แ3^1^  แปล ว่า  ‘ไ บ่น”  โรค เส้น เลอ ด หำ! จ 

๓.  001'01131-^  เบน ขอ ยอ ขนาด สุด เหว ยง  แต่ม ความ หมาย! ช้! ด้แก 2; 

เบ่น ท เข ไ! จ ส้น โดย ท๎ว ไป 

๔.  001*8031-)^  00011181011  แปล วา  การ อุด ตน ของ เสน เลอ ด หำ! จ 

๕.  001-0331-}^  รภ 3 รถใ  แปล วา  เสน เลอ ด หำ! จ หด ดว  เบ่น การ ว่นจ ส้ย 
เม อ ตรวจ ศพ พบ ว่า  เสน เลอ ด หำ! จ! ห่ม อะไร อุด  แต่ ม อาการ ก่อน ตาย เห ห่คูห 
หำ!  จ ถูก อุด อย่าง ส้ดเ จน  หรอ เบ่น การ ว่นจ ส้ย! น คน เบ่น เพราะ ไห่  มหส้ กฐา .น ชำ) 
เจน ว่า ม การ อุด 
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๖.  001'0ฑ31-)^  ล1’161*10ร0101-0ร1ร  แบ่ ส’ 3า  เสน เลอ ดใ 1 "3 โซแ ‘ใ)' 3  เบน ก') 1 
วน จฉย เม อ ตรวจ ศพ และ พบ สภาพ เช่น น' น  /^บ01-10  มา จาก  ะะะ  เสนเลอด 

50101-0818  —  การ แข ง) 

๗.  001:0ก^1:\'  1)11*001130818  แ!] ล วา  สภาพ มก อน เลอ ตอต เสน 1 กอก บ ว! จ 

,  ไ  ^  “ 

(,7111-001๖ น 8  —  กอ น เลอ ด) 

๘.  IV15/0^01-๖ณ^  101-01-01100  แปล ว่า  สภาพ ท กล* ามเ นอ ห  ร ใจ ตาย  (เบน 
หย่อม  ๆ  ตรง ท ขาด เลอ ดเล ยง จาก เสน เลอ ดทฅ "น ไป) 

สาเหตุ  การ หด ตัว จน เกร็ง ของ เส็น เลีอ คหํว ใจ นํ้น กล่าว กัน ว่า  สาเหตุ ที่ สำคัญ มี อยู่  ๒  อย่าง 
คึอ  การ สูบบู หรี่ มากอย่าง หนึ่ง  และ ความ เคร่ง เครียด ของ อารมณ์ อีกอ ย่าง หนึ่ง  ความ 
เคร่ง เครียด  อารมณ์ ฉุน เฉียว ทำ ให้ เกัน เลือด หัวใจ หด ตัว เพอ บีบ ให้ เล่อ ด ไหล แรง ขน ไป 

เลื ยง สมอง โดย เร็ว ให้ สมอง มีพ กัง งาน พรำ] มที่ จะ ใช้ ใน การทำ งาน 

สาเหตุ สำคัญ ที่ สุด ของ โรค เกัน เลือด หัวใจ ตัน คือ  การ ถูก อด ตัว ย  กัอ น เลือด ซึ่ง 
เกิด ขน ในเ กัน เลือด นนเ อง  ตัง ทีมีชื อ ว่า  001:01101:^  1๖1-0๓ ๖ 0818  กัอน เลือด เช่น นึ่ เกิด ขน 
อย่าง ไร น พิสูจน์ ได้ ยาก  แต่ มี ทฤษฎี ซึ่ง ได้ กับ การ รับรอง กัน เบีน ส่วน ใหญ่ ว่า  เกัน เลือด 
ซึ่ง ทำ หน้าที่ ท" ง ให้ เลือด ไหล ผ่าน และ หด ตัว ขยาย ตัว ตาม จังหวะ การ เตัน ของ หัวใจ แต่ ละ ค ซึ่ง 
เบน เครี่ อง ช่วย บีอน และ ตัน เลือด ตัว ยณ์น  นาน เขำ ย่อม สึกหรอ ตาม อายุ  ตาม กัก ษณะ ของ 
การ ใช้ งาน และ ความ เคร่ง เครียด ของ อา รม ณ เบน เครือ ง เร่ง  เห มีอน ท่อน าตัน รถ ยนต์ เก่า 
ซึ่ง ถูก ใช้ งาน ห กัก และ ถูก คน ขับ อารมณ์ รัอน เร่ง เครี่ อง ไม่ ปรานี ปราศรัย  เยอ บุ ใน รเ กัน 

เลือด ซึ่ง เคย ราบ เรียบ ถูกกระแส เลือด และ การ หด ตัว ค่อย  ๆ  รีด กร่อน ให้ ขรุข ะ  ประกอบ 
ตัว ย ธาตุ  ‘น้ฆ เลส เต อร อล  ’  (0๖0168161-01)  ซึ่ง ย่อย จาก ไขมัน เบีน เห มีอน ตะกอน จับ 

เกรอะ กรัง อย่าง คราบ ตะกอน ใน กา ต้ม นํ้า  เม็ด เลือด ซึ่ง เคย ไหล ผ่าน ไป  โดย สะดวก จับ กัน 
เข้า เบน กลุ่ม  ๆ  ประหนึ่ง เศษ กง ไม้ ลอย นา ใน สำ ธาร จะ รวม กัน เข้า เบีน แพ เมีอ กระแส นำ ชุน 
ขอบ ตลืง ที่ขรุ ข ระ  ‘‘โ ฆเล สเ ตอ รอ ล”  นึ่  นอก จาก จะ มาก ขน เพราะ ร่าง กๅย ย่อย 0 ๅา; ^ๅร 
ไขมัน แกัว  ใน ยาม ที่ ร่าง กายอยู่ ใน ภาวะ ตึง เครียด มาก นั้น  จะ ได้ รับ การ ผลิต ท ร็อย่ 0 ยจุๅ ก 
เนึ่อ มัน ที่ อยู่  ใน ร่าง กาย ได้ มาก ขน ตัว ย 
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อาการ  ป็า กา รม แตก ตาง ไป ตาม ความ รุนแรง ข 0 ง ‘[รู ค']; 5 รือเ สน เลือด ที่ ถก อุด ตน นํ้น  เบน 

เสน ใหญ เลก อ ยาง ไรู  และ การ อุด ต" นม ๅฤน “ฎ ย แค่ 

ใน ราย ท เบน ไม มาก น" ฤ  เสน เลือด เลก  ๆ  ถก อุค หรือ เส' น ใหญ่ ถก อด ไม่ ตีบ 

ไป หมด  ตน ไข อาจ จะ ม อาการ เจ บ ปวด ทอง รุนแรง หร 0 ปรู ค' ค่ค่ง เค็เ ๆๆ  น^อยๆ  ร้ลืก เหนือ ย 
หายใจ ไม คอย สะ ดรูก บาง  แล ว อา กา รู เหล่ ๅนื 0 ๅจุห ๅย ไป เ^ย 

แต ถา การ อุด เบน เรือง ใหญ่  คอ อุด ขนาด ทำ ให้ เส* ไแลื อด ห" วใจ ต" นไป เลย  คน 
ไข มก จ ม อาการ ปวด ใน อก บรูเ รูแเ หรู], ชุ 0 ง' เๆเ รู^ ครู ๆ  ^60(01'18  ท^ [ท ล.  รด 

?00เ01-1ร  ^  อก)  ซง มล กษณ ะ จำเพาะ คอ ปรูด ริ' ด  แน่น อด อ" ดเ' เละ ร* าว ไป ตาม แขน ซาย 
อาการ ปวด เช่น นีม" ก เกิด ขน ใน ขณะ ที ออก แรูง  หรือ มี อา รูมณ์ รุน แรูง  และ ม" ก เบน แก่ผ้ มี 
อายุ ตง แต่  ๔๐  บขึน ไป  อาจ จะ เบน อยู่ เบน นาที หรือ ช่ว โมง แล “วหา ย ไป เอง  หรือ เฐน ใหม่ 
อก  หรือ รุนแรง ขึน  ใน ขณะ น" นทำ ให้ เหนือ ย หอบ  หายใจ ไม่ สะดวก หรือ ห" วใชุ รูาย ไป โดย 
ทันที 

ถา เสน เลอ คทัว ใจ ถูก อุด อย่าง แรง  แต่ คน ไข้ ผ่าน พ็น่ อาการ ห" วใจ วาย ไป ได้ 

กล ำม เน้อ ห" วใจ ส่วน ที ขา ค เลือด เลย ง จะ ตาย เบน หย่อมๆ  คังที่ มีชอ ว่า  ]^1}'0031-แ1ล1  1ฑ{'ล1-0- 
เ101ไ  ทำ ให้ คน ไข้ ตาย ง่าย ใน ทัน ใด ห้นห นึ่ง  หรือ อาจ หาย เกึ อบ ปก ตี ไป ได้ นาน  ๆ 
การ รก ษ 1  เบน เรื่อง สำ ทัญที่ อาจ ให้ คน ไข้ บาง คน หาย จาก อันตราย รุนแรง  หรือ ให้ หาย ทำ 
งาน ไป ได้ นานๆ  ส่วน หนึ่ง ที่ สำ คํญ่ที สุด ใน การ ริก ษา คือ เวลา ประมาณ  ๔  — ๖  ส" ปด าห์เ บน 
อย่าง นำ) ย สำ ห ทับ ทัก ผ่อน อย่าง เต็ม ที่ ทัง ร่าง ตาย แสะ จิต ใจ  ทาง ร่าง กาย ได้แก่ การ ทัก อย่าง 

จริง อัง แลำ ค่อยๆ  ออก แรง มาก ขน  ทาง จิต ใจ ได้แก่ ความ รู้ สก สละ โลก  ปล่อย ให้ จิต ใจ 

ว่างๆ  นืก ถึง แส่ ความ ห ทัง และ ทัด ความ กังวล ต่างๆ  ออก ไป 

การบ อง กน  มี ความ สำ กัญ มาก ที่ สุด  ดอง การ ความ กัง คิด และ ความ ได้ คิด เสีย ต \ เต่อ ายุเ รืม 
เขำ  ๔๐  บ เบน อย่าง นำ ย  เรืม ทัวย ระมัด ระ ทัง อย่า ให้ ตก เบน ทาส ของ ความ เคร่ง เครียด ของ 
อารมณ์  อย่า ยอม ให้ ร่าง กาย เบน สมุน ของ ลน  และ อย่า ยอม ให้ ความ มี บุญ ลาภ วาสนา ทัอง 
มี ความ อัวน เบน เครื่อง โฆษณา  ถนอม หำ ใจ ทัวย การ ให้ ร่าง กาย มี ทั้ง เวลา ทำ งาน  เวลา ออ ก- 
ก ำลำ ตาม สมควร  คื่ม แต่ นำ ย  มี เวลา เล่น  เวลา ทัก และ เวลา นอน ตาม สมควร ที่ ปุถุชน จะ- 
ควร มี 


ต่) ๔ 


ย่อม ฌ่น การ ยาก ทนํก บริหาร ผ้มื ภาระ มาก ใน ตำแหน่ง สง จะ กระทำ ตน อย่าง บ่ถุ- 
ชน เด  โรค ณนเ ลอด หำ ใจ ตน ด เห มอน จะ ฌนเ ครอง ย่น ย ไ^ กวา ม จริง ขํ้อน่  เท รา ะ ทุกๆ  บ 
เห ขอ สำ คญทํ สุด และ มาก ท สด ของ! รอน่ ไน่  ใช้ ปก ชน คน ธรรมดา  กล่าว กน วา โรค เสน เลอ ด 
หว ใจ ตน มวค ซน บอ งก นทม ประ สิทธิ เๅๅ พ ไม แพว “ค ซืนดื  ๆ  หลายอย่าง  ว่ค ซน ทว่า น ผสม 
ใช กน เอง ได้  คอ ประกอบ ดำ ย  อย่า ให้ ขิง แก่ ย่ง อำ น  ๑  อย่า เคร่ง เคริ ยดแ ละ จริง จำ กแ 
งาน มาก เกิน ไป นก  ๑  และ ท กๆ  วแ ให้ คอย สำ เก ต หริ อ ผก ตน เอง ให้ ได้ ว่า ม เวลา ขิม ย่อง 
ผอง ใส  เวลา หว เราะ สบาย อก สบาย ใจ มาก กว่า อา รม ณ วุ่นวาย  หง ดหงิ ด  หริ อข่น หมอง 
อก  ๑ 


■ฃึ! - 


บท ที่  0; ^ 


โรค ความ ตน เฝืฎ 


ความ ท กลา วมใ แล นบ ทท  ๗  โรค หัวใจ ฏือฒู่ ๅฦม ลาย ฏย่ๅ ง  เพราะ เบน ชื่อ กหัๅ ง  ๆ 
หมาย ถึง ความ ผิด ปกติ ที่ เกิด แก่ หัาใ จุ  เฉพาะ ที่ เกี่ยว แก่ หัก บริหาร  โรค หัวใจ ที่ สำคัญ  ๆ 
ได แก  โร คหว ใจ ออ น ประเภท ทเน 0 ารเ าจุา ล ปร^ ฏีา ร)  โรค หว ใจ เพราะ ค วาร) คัน เฐี 0 ด ส^ 

โรค เสน เลอ ดหว ใจ คัน  ซงล้ วน แต่ เกิด จาก การ ผืน นำ^ าน  และ ความ เคร่ 3เ คริย ดา) 0 ร 0 ารน หั 
และ ร่าง กาย  โรค เหล่ านํ้ เกิด ขน เพราะ เรา ขาด ความ คำ นึากิ 5 ที่ จะ สา รน 0 ารคั ารๅ ร)^ ฏ ร^ •'จุ •^จุ 
ไร้ เบ็น การ ล่วง หนา  อว ■'ย วะ ต่าง  ๆ  ที่ สำคัญ ของ ร่าง กาย อาจ จะ พอเ ปริ ยบใ ด้เฐ น เด ริคู ง ยง จุติ 
ของ รถ ยนต  หวใ จม ลกษ สเะ เบน ลูก สูบ  เปรย บ ได เห มอน ลูก สูบ นำ ม' นเขี 0 เท) ลิง แล รด านิจุ 
เรเ ตอร์ รวม กน  หัาเ รา เบน คน ขับ รถ ยนต์ ที่ เอา แต่ เร่ง เค รฐง  ไม่ มีเค ร้อง ยนต์ กี่ หัอใ ดจุร งาน 
ได้  ใน ทำนอง เด้ย วก น  บท ความ เร์ อง โรค หัวใจ เบน บท ความ สน  ๆ  ที่ พอ ให้ ทำ นผู้ อ่าน 

โดย เฉพาะ หัก บริหาร เห น ได้ ว่า อะไร จะ เกิด ขน  ถงเ รา เอา แด่ เร่ งอ คัย วะ ซึ่งห หัก เพียง  — 

๓ 

กิ  โลก ร้ม 

^ โรค ความ ด้น เสือ ค สูง หรือ โรค ความ ด้น โลหิต สูง  เบน ชอ  แปล มา จาก คํๅ ว่า 

11}'{)61แ611ร1011  ะ ^  เกิน ไป  7611ร]0ก  ความ ด้น หรือ ความ ตึง)  บาง ที ต' องการ เรืย ฤ 

ให้ ชด เจน ขน ไป อีกว่า  ธร ร 6111131  ธ[}'1)61-เ611ร1011  คือ โรค ความ ด" นเสื 0 ด สง 0 ย่าง นที จุ ริ^ จุ; เรูคู 
1ซ10]13เ1ไ10  โโ} /!! 61-{6ก ร 10ก  (1๘10  --  เฉพาะ  หรอ แที จริง  ^311110  ะ: ะ  โรค)  หรือ 
โ1}'1ว61เ6กร1011  คอ โรค ความ ดนเ ลอด สูง ท เบน ปฐม  เพ อ จะ แยก ออก จาก  ร66011ฝ่31-^ 

11}'|)611:6ฑร1011  คอ โรค ความ ด \ แล อดสู งทเ บน ม" ธ ยม  เบน ผล จาก โรค อีน  ให้ร้ ว่า โรค ครา จุา 
ด* นเสื อดสู งอ ย่าง ที่ เรา เจ" ก กน โดย ทืวไ ปน็  เบน โรค โดย เฉพาะ  ไม่ ได้ เกิด เบน ผล ของ โรค 
อน  และ เบน โรค ที่ รำ ย แรงกว่า  เพราะ โรค ความ ดไแ สือค สูง ที่ เกิด เบน ผล ของ โรค ฎ •น  จุ^ 

โรค ไต  โรค ต่อม คอ พอก ชนิด รำ ย  — เหล่า นจะ หาย ได้ ง่าย  ถำเ รา ร" กษา โรค ซึ่ง เบน สา!. จุงตุ ไหิ 
หาย ไป 

(จาก นิด ยสๆ รทํอ งถีน  บี' ที่  ๔  เล่ม ที่  ๔  เมษายน  ๒๕๐๗) 
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0^๖ 


ขอ ยอน กล่าว ถึง บท โรค หํว ใจ ซึ่ง ผ่าน มา แลํ วนํ้น  ห์ว ใจ เปรียบ ได้ เหมือน ลูก ลูบ นำ 
ชนิด วน เวียน ฉีด เลอ คเ นำ ไป ใน เสน เถึอ คแลํ ว เลือด นนก็ กล่บ เข ‘าห "ว ใจ อีก  วน เวียน กน อยู่ 
เช่น นิ  ประมาณ  ๗๐— ๘๐  คร^ง ต่อ นาที หรีอ ประมาณ นํน ละ แสน คร^ 3  หำ ใจ จึง เบน อนํย วะ 
ที น่า พิศวง  เพราะ เบน กล ำมเ นอ เล็ก  ๆ  หนำ เพียง ประมาณ  กิโล กรำ  แต่ ทำ งาน โดย 
ไม่ หยุด พัก  เมือ ถึง บท นเรี อง ที่ น่า พูด ถึง ได้ อีก  อีอค วาม น่า ม หำ จร รย์ ใน วิธี การทำ งาน 
อย่าง อัตโ นมำ ของ หำ ใจ และ เล็น เลือด  ตลอด จน การ ประสาน งาน ระหว่าง สมอ งก บหว ใจ 
และ เนํน เลือด 

ใน การ บริหาร งาน ของ ประเทศ บำน เมือง น \เ  คณะ รำ บาล ซึ่ง เบน ผู้ บริหาร งาน 
สูง สุด ย่อม มืภา ระ หนำ ที และ ความ รำ ผิด ชอบ ทุก วิถี ทาง ที่ จะ ตำ ง ดำเนิน การ ให้ ประ เทศอยู่ ใน 
ภาวะ ที่ เหมาะ สม กับ สภาพ ความ เบน ไป ต่าง  ๆ  ท" ง ภาย นอก และ ภาย ใน  กัาส ภาพ การณ์ ต่างๆ 
เบน ไป  ใน ทาง สำ ติ  รำ บาล คง ไม่ ระดม สรรพ กำลัง ต่าง  ๆ  ให้ หมด เปลือง ท*^ ง กำลัง คน และ 
กำลัง เงิน  ใน ทาง ตรง นำ ม  ถำส ภาพ การณ์ เบน ไป  ใน ดำ นที่ด ำงป รำ ปรุง หริ อล็ง ให้ เห็น ถึง 
ความ เสี่ยง ต่อ อันตราย  ไม่ ว่า เบน การ สงคราม หริ อ การ แทรก ซึม จากนอก ประเทศ  หริ อ เบน 
การ จลาจล วุ่นวาย ภาย ใน  รัฐบาล ย่อม ไม่ น้ง เฉย  แต่มี ความ จำ เบน จะ ตำ ง ริบ ระดม สรรพ 
กำลัง ต่างๆ  ขน โดย ฉำพ ลัน 

ใน ร่าง กาย สมอง ทำ หนำ ที่ เบน คณะ รัฐบาล  เบน อ รัย วะ ที่มี อำนาจ บริหาร สง สุด 
คอย ปรับ ร่าง กาย ให้ เหมาะ แก่สี่ ง แวด ลำ ม ภาย นอก กาย และ ความ เบน ไป ที่ เกิด ขน ภาย ใน กาย 
บริหาร โดย บังคับ บัญชา ให้ อ รัย วะ ต่าง  ๆ  ปฏิบั ต การ ให้ เบน ไป ใน ลักษณะ ต่าง  ๆ  เช่น ให้ ทน 
ให้ หนี  หริ อ ให้ ต่อสู้ แลำ แต่ กรณี  เมือ ร่าง กาย ถูก รำ น หนาว  บาง ที เรา ก็ ตำ ง ทน เมือ ใม่มี 
วิธี อื่น  ถำ ถูก ประ ทุษ รำ ย  แขนขา ของ เรา อาจ จะ ทำ งาน เพื่อ ต่อสู้ หริ อหน้  แต่ ถำเ รา จะ นอน 
พัก หริ อ นอน หลับ  อ รัย วะ ของ ร่าง กาย ก็ใด้ พัก เหมือน ประเทศ ชาติ อยู่ ใน ภาวะ คัน สงบ  ใน 
การ ระดม สรรพ กำ ลำ ไป ยัง จุด ที่ ตำ ง การ ของ ร่าง กาย  หัวใจ ซึง มี หนำ ที่ บอน อาหาร  ไว ตามิน 
และ อ๊อก ซิเย่ 3 แไป ให้ เซลล์ หริ ออ รัย วะ ต่าง  ๆ  คง จะ เปรียบ ได้ กำ กระทรวง มหาดไทย  กระ 
ทรวง กลาโหม  และ กระทรวง การ คลัง ซึ่ง มี หนำ ที่ ระดม สรรพ กำลัง ต่าง  ๆ  ไป  ให้ แก่ ทหาร 
ตำรวจ  เจำ หนำ ที่ ผ่าย ปกครอง  และ ประชาชน  ณ  จุด ที่ สำคัญ  ใน ยาม เช่น ณีน สาย การ 
ลำ เลื ยง เช่น ถนน หน ทาง ต่าง  ๆ  คง จะ ถูก ปรับ ปรุง และ จำกัด การ ใช้ เพื่อ การ นั้น โดย เฉพาะ 


๓) ๗ 


จะ เร่ง รํด เร่ง รีบ ส่ง เลือด ให้ เร็ว 

ชาหรอมากนอยเพยงใต1^1^^ๅ1^[^^^^ๅ^จุ๊ๅ1^ฏื,|^ 

เ 

ในยามใดทรางกๅยต0งทํๅงๅ‘)^^ๅฤ5.|^  ไม่ ว่า จะ เบน ทาง กาย คือ ออก แรง  หรีอ 
ทาง จต ใจ คอ ออก ความ คืด  ใน ยาม นนส มอง จะสั๋ งก ๅว ให้ เลือด ไท ล เร็ๅ และ แรง มๅก ขน เพือ 
ให ได พล ง งาน มาก  แต่ สมอง ใน ร่าง กาย ของ เรา มีคๅ ๅมป ระ ท ลาด ลํ้ๅเ ข่ม, เดียว เๅบ สมอง ของ 

คณะ รฐม นตร ใน การ ระดม สรร ^ ^ อำ^ เท ดี ฎ^^ ฯ เ^ ดีฏจุ เพียง แต่ จะ ส่ง ให้ หํว ใจ ฉีด เร็ว แสะ 

แรง มาก ขน เทา น" น  สมอง จะ ส" ง การ ให้ เสน เลอ ด ซึ่ง เบน เส ‘ม ทาง ลำเลียง ทำ ทม็ๅ ที่ ให้ ประสาน 
กน ไป ควย  กระแส สญ ญาณ ประสาท จาก สมอง คง ทำ ทน ‘ๅที่ เบม เท ดี อม ท ทา ร  สาร ว “ดร  ทรีอ 
ตำรวจ จราจร เร่ง การ ลำ เลีย งบ ม ถม ม  เลือด จะ ไท ล ไป โดย เร็ว เมื่อ เส" ม เลือด ทด ต “ว ลง  แรง 
ของ การ หด ตวเ บม แรง บบข่ วยข “บเ คล อม เลอ ด  เท ดี อม เรา บีบ ปลาย สาย สบ มา ให้ มา พุ่ง  ยง 
หำ ใจ ถูก เร่ง ตาม ไป ควย  เห มีอน เรา เร่ง เครือ ง สูบ  เลือด จึง ไหล ไป สู่อว ำวะ มาก ขม เบีน 

อัตโ นม' ดดว ย การ ประ สาม งาน ระหว่าง สมอง หัวใจ และ เส" ม เลือด ดำ ย ประ การ ฉะฉี 

ได้ เคย กล่าว ไว้ ใน บท แรก แล ว ว่า  ระหว่าง การ ออก แรง ทาง กาย หับ การ ออก แรง 
ทาง สมอ งนน  ประการ หหัง คือ การ ใช้ ความ คิด หรือ การทำ งาน ของ สมอ งด" องการ พหัง งาน 
ต่าง  ๆ  จาก เลือด มากกว่า  ค 3 จะพ อ เปรียบ ได้ หับ การ ประชุม ของ คณะ รำ บาล ย์อม ต" อง เบีม 
การ หมด เปลือง งบ ประมาณ มากกว่า การ ประชุม หรีอ การ ปฏิบ 'ต งาน ของ ข "ราชการ ชํ้นผ้ น" อย 
ใน จำนวน คน เท่าๆ  หัน  เมื่อ สมอง ตำ ง เคร่ง เครียด เพราะ ตำ ง ใช้ ความ คิด มาก  ความ หังว ล 
มาก  โมโห ฉุน เฉียว มาก  หรือ เพราะ กา 1 เก็บ เอา เร็ อง ให้ รก สมอง มาก และ เบน เวลา นาน  ๆ 
เส ไ; เลือด จะ หด ดำ มาก เพือ เพึม ความ ด* น เลือด  แต่ หด ตำ อยู่ เสมอ  ๆ  การ หด ตำ มากกว่า 

ปกติ ของ เสน เลอ ดก ลบ กลาย; บน ภาวะ ปกติ ไป  กล่าว คอ ความ คน เลือด ซึง สง ขน เบีน การ 
ค ร" ร คราว ตาม ความ จำ เบน ของ สมอง ที่ ตำ ง ท่า งาน บาก  กลา ยเบี นความ ค* น เลือด สง กว่า ปกติ 
อย่าง ถาวร 

ความ ผฆ แปร ตาม ปก ต ‘ของ ความ ด^ เลอ ด 

ใน บุคคล ธรรมดา ซึง มี ความ เคร่ง เครื ยด มาก เกิน ไป นำ  ความ ดัน เลือด ก็ สง ขน 

เห มีอน หัน ตาม อายุ  เบีน เพราะ ความ เปล ยนแ ปลง ตาม อายุ ของ เส ไแลื อด  คือ ยึง แก่  ผนัง 


๗ เ?:/ 


ของ เฟิน เลอ ดยิฌ เนีอ พํงผื ด เหนี ยๅเ ขำ ไป แทรก  การ ขยาย ตํ วน* อย ลง  ร เส* น เลือด ย้ง เลก 
ลง ไป 

ความ เปลื ยน แปลง ที สำคัญ อีก ประการ หนึ่ง ของ ความ ดัน เลือด คือ  ความ อวน 

เหตุผล ขอ นีเ ขำ ใจ ไค้ ไม่ ยา กน ‘ก  ถำ จะ นึก พิจารณา อย่าง ง่าย  ๆ  ว่า ร่าง กาย ของ เรา เปรียบ ได้ 
เหมือน รถ ยนต์ คัก คัน หนึ่ง  ชำ งผ้ป ระ ดิษเ ไค้ สร ำงกำคัง แรง มำห รีอกำคัง คัด ระเบิด ไว้ พอ ดี 
กับ นํ้า หน ว้า รถ  และ นา หน ว้า บรรทุก  แต่ ถำเ รามา เปลี่ยน แปลง ตัว กัง ให้ หน ว้า มาก ขน หรีอ 
บรรทุก นํ้าห นัก เกิน คัต รา และ ให้ รถ มี กำ คังรี ง เท่า เดิม  เรา คง จะดั อง ทำ อย่าง ใด อย่าง หนึง ให้ 
กำ ลำ คัด ระเบิด ใน เครื่อง ยนต์ สูง ขน  ใน ร่าง กาย ของ เรา  เจำ แม่ ธรรม ชา ตึเ บิน ช่าง ผู้ ประดิษฐ์ 
สร ำงค วาม ดัน เลือด ไว้ ไค้ ส่วน กับ ร่าง กาย ที่ พอ ไค้ ส่วน คัด  แต่ เมือ เรา โหม กับ ประทาน 

โดย มิ  ไค้ ประ หยัด ยับ ยวั้  ร่าง กาย ของ เรา ไม่ ไค้ อยาก ให้ เรา ตาย เพราะ ความ ดัน เลือด สูง เลย 
แต่ ร่าง กาย ป กับ ความ ดัน เลือด ให้ สูง ขน โดย คัตโ นนัต  เพื่อ สนอง ความ ดัอง กา รน \ แอง 

กัา จะ ให้เ ขำ ใจ ความ คัมนั นธ์ ระหว่าง ความ คัว น และ ความ ดัน เลือด สูง ให้ ชำ] ขน ไป 
อีก  เรา ดัอง เปรียบ ว่าเ คัน เลือด เบิน เสมือน สาย สูบ นา กัน อีก ครไ หนึ่ง  เส* น เลือด ใน ร่าง กาย 
ใม่มี เพียง  ๒๐— ๓๐  เคัน อย่าง ที่ เรา พอ จะ ห คับ ตา นึก ไค้ อย่าง รูป ภาพ ที่ ใช้ สอน สุขวิทยา  ยัง 
แตก กิงกั าน เล็ก นัอย ออก ต่อ ไป จน ถึงเ คัน เลือด ฝอย ที่ เรา ไม่ อาจ มอง เห็น ไค้ ดัวย่ ตา  ลอง นึก 
ด ว่า  กัา จะ เอา เข็ม แหลม แทง เนึ่อ เบิน จุด  ๆ  ให้ แต่ ละ จุด ห่าง กัน เพียง ช่ว ระยะ หำ เข็ม หมุด 
จะมื เลือด ออก ทุก แห่ง  ใม่ดั อง เข้า โรงเรียน แพทย์  การ นึก ทดลอง เอา เพียง แค่ นึ่ก็บ อก อย่าง 
ชำ เจน แคัว ว่า  เคัน เลือด มีขิยู่ ทุก หน ทุก แห่ง ใน เนึ่อ ของ ร่าง กาย  เพราะ เนึ่อ ทุก ชน เล็ก  ๆ 
และ เซล ล็ทุก เซลล์ ดัอง การ เลือด เลี่ยง ที่ง น^น  ใน การที่ เรา คัว นข็น มืเนึ่ อมื กัน มาก ขน  ร่าง 
กาย ย่อม จำเ บิน ตำ งสกั างใ ห้มืเ คัน เลือด มาก ขึน  เมือ เบน เช่น นึ่ เปรียบ ไค้ เหมือน สาย สูบ นา 
รด สนาม หญำ  กัาเ รามื เงิน ซอ ที่ ขยาย สนาม หญำ ให้ กวำ ง ขวาง มาก ขน  สาย สูบ นำ นึ่ก็จำเ บิน 
ตำ ง ยาว มาก ขน ไป ตาม ส่วน  ย้ง ยาว มาก เท่าใด  เรา จะ ตำ งเพื่ ม กำ ดัง ฉีด นำ ให้ มาก ขน เท่า นำเ 
เหมือน กัน  ร่าง กาย ของ เรา ทำ งาน เบิน อำ โน มำ  ร่าง กาย รู้ ว่า หำ ใจเ บิน อวำ วะ ซึ่ง ควร แก่ 
การ สงวน  จึง ให้เ คัน เลือด หด ตำ ให้ มาก  ๆ  ใน ตอน แรก เพีอ เร่ง ความ ดัน เลือด ใน ระยะ ต่อ 
ไป  กัา การ หด ตำ ของ เคัน เลือด ยัง ไม่ พอ  หำ ใจ จะ ทำ งาน มาก ขน จน ถึง ระยะ หนึ่ง คือ เกิอ บ 
ระยะ สุด ทำ ย  ทำเ คัน เลือด หด ตำ มาก และ หำ ใจ จะ ใหญ่ มาก ขน ตาม ไป ดำ ย เพื่อ เร่ง ความ ดัน 
เลือด ให้ มาก  ๆ  ระยะ นำ เก็ คือ ระยะ ที่ ไม่ นาน นัก  สำ ห กับ เจำ ของ ร่าง กาย 
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ม 1ต ร ฐาน ความ ดไแ ลอด บ่กติ 

ขอ ความ สน  ๆ  ากย ว แก่ ความ ผนแ ปรข อา ความ ด่นเ ลื0 ดตๅ มปฤ ติย่ฏ ม บฏฤ 0ย่ 
แล วก่า  ความ ดนเ ลือ ค ปก หํอา คน เรา ไม่ น มาตร ฐๅน ตา^^ ฯ 3  ไม่ ใช่ เสน พี  ห้จะ บอก ได 
งา ยๆ  วา เทา ใด ป! ๅดแ น  เทา ใด สูง หรอ ตำ ขนาด เบน ใรค  เบน มาตรฐาน อย่า งก ว* างๆ 
^^ละตอ'3การ1Iชุชุย'|;|ลๅ^0^ๅ^I^^^ๅ^-ฐ^^^^ 

มาตรฐาน อ ย! งก วาง  ๆ  ของ ความ ดัน เลือด ตาม ตำรา ถือ ว่า  ใน บุคคล ปกติ คือ 
ผู ชาย  อายุ ประมาณ  ๒๐  บี  นำ หน" ก และ ส่วน สู ๗ านฦ ลา^  ดัด ใน ท่า นอน หรือ นำ สงบ  ๆ 
สก พัก หนึ่ง และ ดัด ที่ ดัน แขน  จะ ได้ ดัว เลข ดังนึ่ 

๑.  ความ ดัน เลอ ด ใน ตอน ทีหว ใจุห ตดัๅ  ประมาณ  ๑๒0  ม ม.  ปรอท 

๒.  ความ ดัน เลือด ใน ตอ นที หำ ใจ ขยาย ดัว  ประมาณ  ,^3 '๐  ม ม.  ปรอท 
เขียน กัน ย่อๆ  ว่า  ธ.?.  ๑๒๐ / ๘๐ 

ถา บุคคล ปกติ ดัง ทว่า นนเ บน ผู้ทญิ ร ซึ่ง ย่อม ฐว่ๅ ง เถือ อว่ๅ ผู้-ฐ มาตร ชิาน ปกติ 
ตํ่าก ว่า ผู้ชาย ลง ไป ประมาณ  ๕— ๑๐  ม ม.  ปรอท 

คือ  ๑.  ความ ดัน เลือด ใน ตอน ที่ หำ ใจ หด ตำ  ประมาณ  ๑๑0  ม ม.  ปรอท 
๒.  ความ ดัน เลือด ใน ตอน ที่ หำ ใจ ขยาย ตำ  ประมาณ  ๗0  ม ม.  ปรอท 

ตำรา แพทย์ ส่วน มาก ฝ รำ เขียน  เมื่อ มา ใช้ กับ คน ไทย ซึ่ง ร่าง เถืก กว่า ป รำ  มๅต ร. 
ฐาน ก็ อาจ ลด ลง ไป ได้ อึก  เช่น  ใน ผู้ชาย ไทย ความ ดัน เลือด  ๑๑๐/๗0  ใน ผ้หฌิ ง ไทย 
๙๐  — ๑๐๐ / ๖๕  — ๗๐  ก กัง น" บ ว่า ปกติ  นีเ รา พูด ใน ทาง ดา  ถำ ดัด ได้ สง ไป บำง เช่น  ๑^ก0 
—  ๑๔๐ / ๙๐  ก็ กัง พับ ไม่ ว่า สูง 

ความ ดัน เลือด ที่ ปกติ บาง ทีก็ส รำ ง ความ ปวด หำ ให้ แก่ ท่าน กัอ่า นบ ำงแ ดัๅ ดั^^ บ่ รู^. 
การ ฉะนึ่  แต่ ความ ปวด หำ เพราะ ความ ดัน ปกติ นึ่ไม่  ใช่  โรค  ถำอ ย่า สนใจ อะไร กับ มัน มาก 
พัก  อย่า นึก ถืงดั ว เลข ซึ่ง ได้ มา จาก สถิติ ให้ มาก พัก  สมมติ ว่า เรา สง  ๑๖๕  ซม.  อาย  ^0  บี 
นา หน ก  ๖๕  ก  โลก รม เก นไ ปก วา มาตรฐาน สก  ๕  ก  โลก รม  หรอ หน ก เพ ยง  ๕๕  ก  โลก รม 
แต่ เรา มี ชีวิต อยู่ ดาม สบาย  ๆ  ทำ งาน ทำ การ ได้ และ ไม่ มี อาการ อะไร เกิด ขีน  จะ ลง ความ เห็น 
ว่า เรา อำ) น หรือ ผอม เกิน ไป ก็ คง กัง ไม่ เบน การ สมควร 


๘0 


ความ เปล ขน แปลง ฃอง ควๅ มด น เลอ ดฅๅ มอ ๅย 

ท่านที สนใจ ใน การ ใช้ รถ ยนต์  บาง ที คง จะ นึก ได้ ว่า ถ้า รถ ของ เรา ยึง เก่า  ลูก ลูม 
หลวม  เครือ ง เครา ต่างๆ  หลวม ไป  กำ ถ้งอั ดถ้น ใน ลูก สบ มี ไม่ พอ  เรา จำ เบน ต่อ งเป ลียน 
เสือ สูบ กัน ใหม่  หรือ คว้านกระบอก สูบ ให้ กวำ ง ขน  ให้ กำ กัง อัด กัน สูง ขน ไป ขับ เครือ ง ให้ มี 
กำ กัง ตาม เดิม 

ใน ร่าง กาย ของ คน  เมีอ อายุ มาก เขัา  ความ เปลี่ยน แปลง ต่าง  ๆ  พอ จะ เปรื ยบ ได้ 
กับ รถ ยนต์ เก่า เห มีอน กัน  เนึอ หนัง เหี่ยว แหำ ลง ไป  เหมือน กับ คำ ที่ ว่า  'ไก่ แก่  หนัง 
เหนียว’  ใน เน้อ ต่าง  ๆ  มี เยื่อ พังผืด เขัา ไป แทรก มาก ขน  เสือ ด ในเ กัน เลอ ด ฝอย คง จะ เดิน 
ทาง ไป  ได้ ลำบาก  เหมือน นํ้า จะ แทรก เข้า ไป ใน ดิน แกัง แข็ง ใน สนาม หญำ  ร่าง กาย มี อำนาจ 
อัตโ นนัต ให้ มี การ เปลี่ยน แปล X ง ใน เกัน เสือ ค  ทำ ให้ ความ ยดห ยุ่นนั อย ลง ไป  ขยาย กัว ได้ 
นัอย กว่า ปกติ  ท่า ให้ กำ กัง กัน ของ เสือ ด หรือ ความ กัน เสือ ด สูง ข็น  นี่ เบน ความ พยายาม ที่ จะ 

อธิบาย  อาจ จะ เบน ความ จริง ว่า  ความ แก่ ทำ ให้ เยื่อ พังผืด เข้า ไป แทรก ใน ผนัง ของ เกัน เลือด 
และ ท่า ให้ ความ กัน เสือ ด สูง ข็นก็ ได้ 

อย่าง ไร ก็ ตาม  เบน ความ จริง ว่า  ความ กัน เสือ ด ของ คน เรา ไม่  ได้ คง ที่  แต่ เพ ม 
•ขน ไป ตาม อายุ  นี่ เบน ข้อ หนี่ง ที่ ควร จะ เดือน ให้ ผู้ สนใจ ได้ ทราบ ว่า  อย่า ตก อก ตกใจ และ 
สรุป ลง ความ เห็น ว่า  ความ กัน เสือ ด ของ ตน ผิด ปกติ เมือ นาน  ๆ  ให้ แพทย์ วำ] และ แพทย์ บอก 
ตำ เลข ที่ว้ด ได้ ว่า สูงก ว่า ปกดิ  ตำ เลข น \ เอา จ จะ เบน ตำ เลข ผิด ปกติ ชนิด อย่  ใน เกณฑ์ ปกติ 
ของ อายุ เช่น น^น เท่า น \เ  และ ท่าน ท^ง หลาย  ใน สกัย หนึง เมือ อายุ ได้  ๒๐  บ  เรา อาจ จะ 
รึง ขน กันได ได้ อย่าง สนุก สนาน  แต่ ถ้า อายุ ย่าง เข้า  ๕๐  บแ ลำ เห น้อย เม อข็น กันได ตึก 

๓— ๔  ข \เ  จะ ลง ความ เห็น ว่า ร่าง กาย ผิด ปกติ  กล ว เบน โรค ปอด  โรค หำ ใจ  คง จะ ไม่ 
ตรง นัก  น่า จะ เบน ความ กล ำที่ เกิด จาก ความ สืมค วาม หลง นึก ว่า เรา ยัง หนุ่ม อยู่ เสีย มากกว่า 

ถ้า แพทย์ วำค วาม กัน เสือ ด ได้ ตำ เลข สูงก ว่า ตาม ปกติ  ควร ถาม เสีย ให้ แจ่ม แว้ง 
ว่า ผิด ปกติ หรือ ไม่  ถ้า ได้ กับ คำ อธิบาย ว่า  สูงก ว่า ปกติ ใน ว้ยห นุ่ม แต่ ไม่ นับ ว่า สง ผิด ปกติ 
ตาม เกณฑ์ อายุ  ทาง ที่คี  คือ ทำ ใจ ให้ สบาย  อย่า ให้ ตำ เลข ความ กัน เลือด ซึ่ง สูงก ว่า ปกติ ไป 
กัาง นไแ บน สาเหตุ ของ ความ กังวล ต่อ ไป 

เรา กัน ก กับ มา ถึง เรื่อง รถ ยนต์ อีก กัก คร^ง หนึง  นับ ต \ เต่เ รา เรืม ติด เครื่อง แลำ 

ข้บ ไป ตาม ทาง  จน กระ กัง ถึง จุด หมาย  ผ่าน ถนน ที่  โล่ง กัาง ที่มี รถ คับ คง กัาง  ทาง ราบ เรียบ 


๘๑ 


ลาดหรอสูงชนแลๅแตจุ^1^.|^^']^บ่  ท่าน คง จะ สง เฦ ต'! ด้ๅา  ตลอด ทาง และ ตลอด เวลา เหล่า 

นน  การ ทา งาน ของ เครือ งยน ต'! ท่ ได้ สมํ่า เสมอ และ จะ สมํ่า เส มฐ ฐ'! 

ด้ เลย  เรา ผ่อน หรือ เร่ง 

เครองดวยการบงคนคะแรู^ฐ  หา มล อ  และ เกีย รอ ยู่ ตลอด เวลา ฎฎ่ๅ งส \] สม, 

กำ ล" งอ" ด ระเบิด 

ใน ลูก สูบ จะ เปลี่ยน!, บน!,. ๅ;, ริ ฏแ รู^' เบ่^ 

ความ ดนเ ลอด ขอ 3 คนเ รา เบน เช่น น “นเ น}, 10 นยํน  ไม่  ได้ อย่  ใน ระ ดิบ คงท็ เลย 

ตลอด เวลา ท รา รก ๅย เปล ยน แป 515 ฐ ริฎๅ บถน ริ 0 ฐ. 5 การ ใช้ ความ คิด แตก ต่าง ก้น  เมึ๋อ 

เรา เดิน ความ ดน เลือด วะ สูงก ว่า าเแ เ;; แริ, ริก้  เม อ เรา นอน จะ ตั้าก ว่า เมึอ เรา นั๋ง  และ จะ สูง ใน 
เวลา ท เรา ใชค วาม คด น-} 0 ม 0 า. าบแ เ  ความ ดนเ ลอด ซงถ อก” นว่า ปก ดิน" น  นอก จาก ลือ อาย 
ประมาณ  ๒๐  บ เป็น เกณฑ์ แล ‘'ว  ยัง มิ หลัก เกณฑ์ ว่า ให้ ว'' ด ใน ขณะ ที่ เรา พัก ตาม สม ควว 

การ กระ หีดก ระ หอบ ไป หา แพทย์ และ ล้า แพทย์ กุลืกุ จ 0 ว่' ตในั รูวิ 5) เร็ว พัก  ย่อม ทำ 

ให้ ความ ดน เลือด ที่ ว”' ด ได้ สูงก ว่า การ ว*' ดที่สู กวิธิ  คือ ไป พบ นาย แพทย์ แล้ว ได้ พัง พัก ตาม 

สมควร  แพทย์ ผู้ ลัด ย่อม ไม่ มีวิธิ เน มือ น ล้น  บาง คน ริบ ลัอน  บาง คน ใจ เย็น  บาง คน ให้ 
น งวด  บาง คน ใ หนอ นวด  แล วแต ความ เห น และ ความ ละ เอย ดล 00  ความ เคย ขน และ 
อารมณ์ 

อ ยา ถอเ อา ผล กา รวด  ความ ดนเ ลอด ท แตก ตาง ก' แเล ค  6^  นอ ยๆ  ทวด จาก แพทย์ 
หลาย  ๆ  คน เบน เคร อง รก อา รม ณ  ไร ทอ ราม* สน เลอ ดล ง ทา ไหม อาการ ทาง บ่ ระ สๅท และ 

อา รม แเ  ไน ทา งด รง ขา มอ ราม รุน ราย ทาง บ่ร 2 ^ ลา ท และ อา รมแ เจ ะทๅ ไห!, มน* [ว' คคว ๅมต ม, 
เลอ ด สูง ได  อ ยา ไห การ  ลอง ทดฟิ อบ  ผมฮ การ รด อ ราม ดิน เลอ ด ของ แพ ทยห ลาย  ๆ  ตน 
เบน สาเหตุ ของ โรค ครา มด" น เลือด สูง 

การ ดม เห ลำ จ" ด  อิน เบิน สาเหตุ ของ โรค ความ ดัน เลือด สูง ไเ \เ  เห็น จะ เบน สง ที่ 

ไม่ จำ เบน ดัอง กล่าว โดย ละเอียด 

น" ก บริหาร อง มี ลูกน็ อง ซึง ทำ งาน ผิด พลาด หรือ เสนอ ความ เห็น ผิด  ล กน" อง เช่น 
น็  ไม่ มี ว" น หมด ไบ่ จาก โลก  แต่ นก บริหาร อง จะ ไม่ ลง ความ เห็น ว่า ลูก น" อง บ่ ระ เภท น \ เกลา ย 
เบน ความ ผิด  อาจ จะ มี ลูก น์อิง บา งอน ทำ เงิน ขาด หาย จาก บัญชี  แต่ นัก บริหาร คง ไม่ 

ลง ความ เห็น ง่าย รำ  ลูก นอง ผู้นน ทุจริต จน กว่า เวลา และ พฤติการณ์ ต่อ ไบ่จ ะเ บิน เควื่ คง 

พิสจ น์  บาง ที ความ ผิด เช่น น นก ลบ เบน เอ รอง มอ อย่าง วิเศษ  ไห้ มก ารป ร" บบ่ รง งาน ท^ง โน 


วิธี การทำ งาน ของ ลูก น์อ, ๆ และ วิธี 1ช้ คนข ก บริหาร เอง ก็ ไค้  ความ ดน เลือด อาจ ผิด ไป 
จาก ปก ดิบ ำงก็ ไค้  แต่ ไม่ ควร ลือ เบน ข ‘อ ควร วิตก ว่า ต “อง เบน โรค ความ ด' น เลือด สูง เสมอ ไป 
ลำนำ บริหาร จะ สนใจ ตาม สม ควว  เพียง แต่ ให้ ไค้ รำ การ ตรวจ การ วำเ บ นคร งเบ่ นครา ว 

เช่น เพียง บละ คร^ง สอง คร^ง  บาง ที ความ โ นำ เอียง ใน ทาง สูง จะ ช่วย ไค้ มาก ให้ รู้สึก ว่า  ส' งขา ร 
ได้ เขา อยู่ ใน เขต ใด ของ อายุ  ควร ลด ความ เคร่ง เครียด ท^ง ทาง ดำ น จิต ใจ และ ร่าง กาย แลำ หริ อ 
ยัง  ลด เห ลำ และ บุหรี่ และ ควร รัด เข็มขัด หรีอ ควร จะ ปล่อย ให้ อำ นยึง ขน ตาม บุญ วาสนา 


บท ท  ๙ 


โรค ความ ดน เสือ ด ตา 


ความ ท กล ไว มา แล ว  ไน บท ท  ๘  โรค ความ ดนเ ลึอด สูงอ ย่าง แท้ จริง นํ้นม็ 

สาเหตุ จาก ประสาท หริ อ อา รม ณ  แสะ ความ เคร่ง เค่รี ยด ทาง จิต มากกว่า อย่า งอน  เบน โรค ที่ 
ค่อย  ๆ  เกิค ขึน เพราะ แรง สะสม ของ สาเหตุ ซึ่ง กล่าว ได้ ว่า อย่ โน สภาพ ที่ บ องกัน' เด้ที่ ริสน  คๅๅ ม 
อวนเบนศตรูทีสำคญอีกอย่างทนึงของร่างกากไ-เ^กัๅๆ^ที่^ท้กๅกัฎงกั^ไรู^ฏี  ความ ด" น เลือด ที่ 
วัด ได้ สูงก ว่า ปกติ ทำ ให้ เกิด โรค ประสาท  คือ ว่า จะ เกิด โรค ความ ด* น เลือด สูง  ความ จริง  ใร ค 
ความคันเลือดสูงด“องการการพินิจพิเคราะท์ทลายอย่างจิงจุ-ลงภๅๅมเห้.^ไ,ด้  การ สนใจ ให้ 
แพทยวดความคนเลอดเบนคร*งคราวสมำเสมอเบนสงเดกวพจุ^ให้ร้ได้‘[,^ก[^1^.}^กั"(^1^[^^^ฏี 
ประโยชน์ หลาย ประการ 

ความ จริง ผู้ เขียน ไม่ ได้ ต^ง ใจ ไว้ เลย ว่า  จะ มี บท ของ ความ กัน เลือด ตํ่า  เพราะ 
ความ กัน เลือด ตา นั้น  แม้ จะ เบน ขนาด ห นก ถึง เบน โรค ก็  มี ได้ เบน โรค ของ นัก บริหาร แติ 
ประการ ใด  ความ เบน นัก บริหาร และ ชีวิต ของ นัก บริหาร มี แต่ จะ ทำ ให้ ความ กัน เลือด สง ขีน 
จน กลาย เบน โรค ความ กัน เลือด สง 

เรือง ความ กัน เลือด ตํ่า จึง เบน บท แทรก โดย แท้  แทรก เบน การ เพ ม เติม  เพราะ 
ผู้ เขียน ได้ กัง เก ต เห็น ความ สนใจ  และ ความ เบน ทุกข์ อย่าง ยี่งข อง นัก บริหาร หลาย ท่าน 

ต่อ ความ กัน เลือด ตา ที่ เบน แก่ ผู้อน หรือ นัก บริหาร บาง ท่าน ผู้ เบน โรค น็ 

บท แทรก นั้น  ๆ  น์  จึง เบน การส นอง ความ กัอง การ และ ขอ ให้ เบน ยา วัก บา 

โรค  ความ กัน เลือด ตา ต่อ ไป 

ใน บท ก่อน  ๆ  ความ กัน เลือด เคย ได้ วับ การ เปรียบ เทียบ เห มีอน กำ กัง กัน นั้าที่ อย่ 
ใน สาย สบ กัาง  เบน เห มีอน กำ กัง อัด ระ เบิค ของ เครือ ง ยนต์ ที่ ใช้ นั้ามั น เชอ เพลิง บำง  แกัว 
แต่ ความ เหมาะ สม  เพ อ เบน อุทาหรณ์ นำ ให้ เห็น อย่า งก วัาง  ๆ  ว่า ถำ สูง มาก ไป ย่อม เบน 
อันตราย  หัวใจ อาจ เปลี่ยน แปลง ไป จาก ปกติ และ เกัน เลือด ใน อวัยวะ สำ กัญ ต่าง  ๆ  อาจ แตก 


(จาก นิตยสาร ท้อง ถีน  บที่  ๕  ฉท้ บท  ๖  เมษายน  ๒๕๐๗) 


๘ (3^ 


ได้  ใน ทาง ตรง ขาม แม จะ มิใด้ พูด ถึงเ ร้อง ความ ดํนเ ลึอด ด้าม ๅ ก่อน  อุทาหรณ์ เช่น นน และ 
ความ คิด ความ เขำ ใจ ณ์ว  ๆ ไป ย่อม ทำ ให้ เบน ทิ่รู้ ว่า  ความ ดัน เลึอ ดด้า เบน ต็งที่ น่า ก ลำ อยู่ 

มาก เห มอน ดัน คิอ ถา เปรียบ •กับ ก่ๅ ดัง ดัน ของ นา ใน สาย สูบ  นา ที่ ออก จาก สาย สูบ ไม่ มี กำ ดัง 
พุ่ง ให้ รด หญำ ใน สนาม ได้ ทำ ถึง  หรีอ ดัา จะ เปรียบ ดับ กำ ดัง อัด ระเบิด ใน เคร้ อง ยนต์  เพลา 
ซง รบ ส่ง กำ ดัง ของ เครือ ง ย่อม ขาด กำ ดัง แรง ไป ตาม ส่วน  ความ ดัน เลือด ด้าย่ อม ทำ ให้ เลือด 
ไป สู่ อวย วะ สำคัญ  ๆ  เช่น สมอง ได้ นำ ยล ง  ดัาค วาม ดัน เลือด ด้า ลง มาก ร่าง กาย ย่อม ตก อยู่ ใน 
ภาวะ อันตรายอย่าง ไม่ มีบญ หา 

แต่ เรือง ที กำ ดัง พูด ถึง ดัน อยู่ ใน บท น่น \เ  ไม่ ได้ ม่ง ไป ถึงเ ร้อง โรค ความ ดัน เลือด 
ตำ ขน อันตราย  หวง ไป แต่ ใน เรือง ความ ดัน เลือด ด้าที่ ปราก ฏอย่  หรือ ที ตรวจ พบ เบน 
ค รง คราว  หรือ ที เบน ใน บาง คน ใน ผู้ ซึง ทำ งาน ทำ การอ ย่อ ย่าง ปกติ และ มี ความ วิตก กังวล ใน 
เรือง น็อยู่ เบ็น นิจ 

รถ ยนต ของ เรา จะ มี กำ ดัง วง ได้ ชำ ลง หรือ กำ ดัง บร รท ก ได้ นำ ยล ง เพียง ใด นำเ  คง 
จะ ขน อยู่ ดับ เหตุ  ๓  อย่าง  อย่าง หนึง ใช่ งาน มาก ไป  เร่ง มาก ไป หรือ รำ] นา หนำ บรรทุก มาก 
เกิน ไป ถึง ขีด หนึ่ง  รถ ของ เรา คง อ่อน กำ ดัง ลง  ไม่ อา  จรีง ได้ เร็ว ตาม ปกติ  อีก ปร  ะ การ 
หนึง  คิอค วาม บกพร่อง ใน ส่วน ประกอบ ต่าง  ๆ  หรือ นาม ำ เชอ เพลิง คณ ภาพ เลว  กระแส 
ไฟ ด้า  เหล่ านึ่เ บน อา ที  ประการ สุด ทำ ยถำ บริษ ำผู้ผ ลิต หรือ ช่าง ผู้ สร่าง ได้ ดำ เคร้ องไว้ ให้ 
กำ ดัง อัด ระเบิด นำ ย  ให้ วง ชำ และ มิ ให้ มี กำ ดัง บรรทุก ได้ มาก นำ  อาจ จะ เพราะ เหตุผล ใน 
ทาง ประหยัด หรือ เหตุ ใดๆ  ก็ ตาม  รถ ดัน น \ เย่อ มมี กำ ดัง นำ ยอ ย่าง ไม่ มีบิญ หา 

ใน ร่าง กาย ของ เรา ณ์น  เมือ ใด ร่าง กาย ได้ รำ ความ กระทบ กระเทือน หรือ ได้ รำ 

ภาระ ให้ ร่าง  กาย ดำ ง ต่อสู้ ไม่ ว่า จะ เบน การทำ งาน เกิน ไป หรือ โรค ภัย ไข้ เจ็บ  ถำ ภาวะ เช่น นำเ 
ไม่ รุนแรง นำ  ค่อย เบน ค่อย ไป และ ร่าง กาย ไม่ อยู่ ใน สภาพ ทรุด โทรม  ร่าง กาย ย่อม พยายาม 
ป รำ เบน วิธี ต่อ ดัาน  ความ ดัน เลือด มำมี แต่ จะ สูง ฃน  เหมือน เรา เหยียบ ดัน เร่ง นํ้ามั น รถ ใน 
เวลา ขีน ทาง สูง ชัน  หรือ บรรทุก นา หนำ เกิน อัตรา  แต่ ถำ การ ปรับ ดัวข อง ร่าง กาย ชำ ไป 
ร่าง กายอยู่ ใน สภาพ ทรุด และ ไม่ อาจ มี พลัง ให้ ปรับ ได้  โรค หรือ ความ กระทบ กระเทือน นั้น 
รน แรง เกิน ไป กคี  ความ ดัน เลือด ก ย่อมลด ลง ไป  หรือ ถา ดัวย เหตุ ใด ก็ ตาม  ธรรมชาติ ได้ 


๘  ^ 


ส ราง ไว ใหค วาม ดํ น!, ลืฏด ดํๅ  เหมือน อย่าง สร๎า ง ให้ คน!, รๅมี ร่าง กาย! หญ่ บาง เล็ก บ็าง ไม่ เท่า 
กน  ความ ดัน เสือ ค ใน ผู้ น' น ย่อม ตํ่าก ว่า ปกติ กว่า ปก ดิฐ ย่!, ร่ฏก ไป 

อา ศย เห ดุ ต่าง  ๆ  เบน เกณฑ์  โรค หรือ สภาพ ความ ดัน เสือ คตํ่า แบ่ง ออก ได้ เบน 

๒  ประเภท ใหญ่  ๆ  คือ 

๑.  โรค ความ ดน เลอ ค ตำ อย่าง แท้ จริง  มือา การ เบน ปฐม  ไม่ เบ่น ผล เพราะ 

โรค อื่น ใด 

๒.  ความ ดัน เลอ ค ตำ แบบ ม" ธ ยม  มี อาการ เบน ผล ของ โรค หรือ สา เห ด อย่าง คืน 

โรค ความ ดัน เลอ ด ตำ แบบ ม “ธ ยม  ซึง มี อาการ เบน ผล ของ โรค หรือ สาเหตุ อย่าง 

อ นๆ น  เบน โรค เกด ขน เบน ค รง คราว  แล ว แต่ ว่า สา เห ดุน \ เบ" ง เกิด ขน เมีฐ ใด  ทำ ให้ ร่าง กาย 
สน แรง จน ไม่ อาจ ปรบ ปรุง ให้ อ วยว ะ ต่า^  ๆ  ที เกีย ว ดับ การวน เวียน ของ เลือด เช่น ห" ว ใจ และ 
เสน เลอ ด ทำ งาน เพ ม ขน ได้  สาเหตุ เหล่า นีดัก ได้แก่ ความ กระทบ กระเทือน ต่อ จิด ใจ ฏ ย่าง 

รุนแรง จน ทา เห นอน ไม่ หลบ  รบ ประทาน อา ทา ร ไม่ ได้  โรค ท" ว ใจ  การ ออก แรง จน เท นื่อย 
เกน ไป  การ แพ พษ สง หน ง สง ใด ทรอ การ เบน โรค ติด เซึอ เช่น ไข้ ทๅด อ ย่ๅ, 31^1^ 'ฐ [,3 เ^บ่ น ฎๅท้ 

อาการ ของ โรค ความ ดน เสือ ด ตำ ประเภท นี  ได้แก่ ความ ค" น เลือด ตากว่า ธรรมดา 
ความ ออ นเ V 'เลย  อาการ หนา มด  เบน ลม  ใจ ส" น  วิง เวย น และ คล น ไส้  เมีอ ออก แรง 

การ รก ษา ไค แก การ รก ษา โรค ท เบน สา เท ดุ ให้ ทๅก ใป  การ พ" ก ผ่อน ท^ง ร่าง กาย 

และ จิต ใจ  ความ ระมัด ระวัง ใน การ เปลี่ยน ติริ ยาบ ถ  เช่น จาก ทำ น็งเ บน คืน  ไม่ รืบร ‘อ นพ รวด 
พลาด เกน ไป  แล ว คอ ยๆ  ออก กำ ลง กาย ดาม สมควร เม อ อาการ ค่อย ท เลา ขน 
อนต ราย จะ มาก นอ ย เพ ยง ใด ย่อม แดัว แต่ สา เท ดุน \เ 

โรค ความ คน เลอ ด ตำ ที ก่อ ให้ เกิด ความ วิด กอ ยู่ใ ดก ทๅใ ปคืฎ ‘[รู,! ๆ^'; ติๅ 
อย่าง แท้ จริง ที เบน แบบ ปฐม  เบน มา แต่ กำเนิด ทรือ เบน อย่าง ติด ตัว  วัดเ ทำ ใด  ๆก็ ไม่ 
ขน  แต่ เจา ตว ทำ งาน ได้ มี ชีวิต อยู่ ตาม ปกติ สุข เช่น สามัญ ชน และ มักฏี ชีวิต คืน กๅว ให้ วิ!^! ๆ คื^ 
โรค ของ ตน เองอยู่ ได้ เรือ ย ไป 

บุคคล ประเภท นม จาน วน  ไม นอ ย เลย ทร วา ตน เบน ใรูอ (อ วๅ 3 าดน เลอ ตด ทเรู 
ความ เหนื่อย อ่อน จาก เหตุ หนึ่ง เท ดุ ใด ใน บาง โอกาส เบน เครือ งนิา ไป สู่กๅ รู ตรู รูจุ  [เ; 

ทราบ ว่า ตน เอง มี ความ ตัน เลือด ตากว่า ปกติ แลว  ย่อม สง สย ว่า อาการ ต่าง  ๆ  ที่ เกิด ขน ได้แก่ 


๘' ๖ 


การ ปวด สืรษ ะ  การ หายใจ หอบํ เล็ก  ๆ  น็อย  ๆ  เม ออ อก แรง  ความ เหนือ ย ง่าย  ความ 

วิง เวียน หรือ ความ เส อม สมาธิ ใน การทำ งาน  เบน ผล ของ ความ ผิด ปก ดิพี่ ตน มี อยู่ 

เบน ล็ง ธรรมดา สาม “ญ ที่ปถุ ชน ท' ว  ๆ ไป ย่อม จะ ห ว' น เกรง ความ ด" นเล็ อด ตํ่าซึ่ งด น 
มี อยู่ ว่า  สำ ว" น หนึ่ง คง ลด ดํ่า ต่อ ไป อีก 

แต่ สถิติ เกี่ยว แก่ การ ประ กไเ ชีวิต กล" บ แสดง ไป ใน ทาง ตรง ขำ ม  บุคคล ซึ่ง มี ความ 
ด" น เลือด ตํ่าม "ก จะ มี ชีวิต ยืน ยาวกว่า ผ้ซึ่ง มี ความ ดัน เลือด ปกติ ซึ่ง ย่อม ค่อย  ๆ  เปลี่ยน แปลง  ไป 
เน ทาง ท สง ขน ตาม อายุ 

เรา ห" นก ลับ ไป พูด กัน ถึง เรื่อง รถ ยนต์ กัน อีก ส" ก คร^ง  ใน เวลา ซอ และ ทดลอง ข" บ ใน 
ดอน แรก  เรา มัก จะ รู้สึก น" อยห นำ ถา รถ ของ เรา ไม่ ได้ สร ำงเ พือค วาม เร็ว และ เร่ง ได้ ชำ 

ย้ง ใช้ นาน ไป ก็มี แต่ จะ ไม่ มี ทาง สู้ รถ แบบ สปอร์ ด  แต่ รถ กำลัง นำ] ย และ เร่ง ได้ ชำ ของ เรา นาน 
ไป จะ สึกหรอ นำ] ย 

ผู้มีค วาม ดัน เลือด ต์าเ บน โรค ประจำ ดัว  และ ถำ หาก แพทย์ ได้ ตรวจ อย่าง ละเอียด 
แลัว มิ ได้ ลง ความ เห็น ว่า เนึ่ อง จาก โรค หนึ่ง โรค ใด  อาจ จะ รักษา ตน เอง ได้ อย่าง ง่าย ๆ  อย่า 
เร่ง ตน เอง มาก นัก  ออก กำลัง ตาม สมควร  มี สิทธิ พิเศษ ที่ จะ ดื่ม สุรา หรือ เบียร์ ได้ บำง ตาม 
สมควร เพื่อ ให้ ความ ดัน เลือด สูง ขน บำง  เบน สิทธิ ที่ผู้มี ความ ดัน เลือด สูง ไม่ อาจ มี ได้ ง่าย ๆ 

ยา ต่าง ๆ ซึ่ง ทำ ให้ ความ ดัน เลือด สูง ขน อาจ มี ประโยชน์ ใน ราย ความ ดัน เลือด ดื่า 
อย่าง มาก จาก โรค  แต่ ไม่ ใช่ สึงดี ที่ จะ นำ มา ใช้ เบน การ ประจำ สำหรับ ผู้มีค วาม ดัน เลือด ตา 
ประจำ ต" ว  ยา เหล่า นึ่จะ ทำ ให้ ใจเ ดัน ให้ ปวด ศีรษะ มาก ขน  นอน ไม่ หลับ ได้ ง่าย หรือ ความ คิด 
ท้เง ซ่าน  เพราะ ลัวน แต่ เบีน ยา เร่ง 

สมมติ ง่า รถ ของ เรา ไม่ ใช่ รถ แข่ง หรือ ไม่ ใช่ รถ ที่ส รำ ง ขน สำหรับ ใช้ นํ้า มัน เชอ เพลิง 
ชนิด ออก เท น สง หรือ ใช้ คา บิวเ ร เต อร์  ๒- ๓  ดัว  เรา ก็ ควร พอ ใจ เพียง แค่น \เ  การ เปลี่ยน 
ใช้ นํ้า มัน เช้อ เพลิง ให้ มี กำลัง อัด ระเบิด เพื่ม ขน  หรือ การ เพื่ม คา บิวเ ร เต อร์ คง จะ ใช้ป์ ระ โยชน์ 
อย่าง ฉาบ ฉวย เท่า น \เ  แต่ นาน ไป โลหะ ทีเสึ ยดสึ กัน ตาม ส่วน ต่าง ๆ  และ ที่ ช่าง ได้ กำหนด ไว้ 
สำ หร๚ เพื่อ การ ขับ ใน อัตรา ความ เร็ว ข นาค ธ'? รม ดา  คง จะ ไม่ มี รัน ทน ทาน ต่อ การ ผืนเ รง 
ได้ เลย 


๘  ๗ 


เคร อง บน ซงเ บน ยๅ ใ, {.พาห 14 ะตํว อย่าง ของ ความ เร็ว ไม่ ได้!, ร็ๅเ ท่า กิน  จะ ชำ เร็ว 

แล วแต แบบ หรอ ชน ค แล-ค วา บ่ รุ^^^^  รถ แทรกเตอร์ ชนิด ต่าง  ๆ  ซึง เบน ตำ อย่าง ของ 

กำ ลำ ฉุค กำลัง ลาก ไม่  ได้ มี กำลัง เท่า ลัน 

การ รก ษา ทด ทีสุค  สำ หรบ ผู้มีค วาม คัน เลอ ดต่า อย่าง บ่ ร- จุ๊าต่ ว  แต่ ท่า งาน ได้ 
มพฤตการณของชวตอยางผาสุฤไมแคฦด้ๅ,51ๅ^^ๅคัลุ^,5^.|^.^^.|^^ๅ^  แตก ต่าง ไป จาก ผ้อืน ใน 
ขอ ท แพ ทยว ด ความ คน เลอ ด ตาฦ ว่า บ่ลด้  และ มชวิ ดยน ยาว ได้ นาน ให้ เบน ห่วง ถึง โรค ของ 
ตนมา เบน สบ  ๆ  บน น  คอ การ รู ความ จริง ว่า  ตน เอง เบน บค คล ผ้โช คดี  จะ มีข้วิ ตอ ย' ใน 
โลก น็ใด้ ยง ยืน 


บหท  ๑๐— ๑๑ 


การปฏิบตตนเพฮสุชภาพอฬาม้ยบองฬ้กบริหาร 

ความ ท กลา วมไ ใน บท ท  6  โรค ความ ดนเ ลือ ดตํ่า เบน โรค ที่ เกิด แก่ บุคคล ทํ^ว  ๆ  ไป ได้ 
น" อยก ว่า โรค ความ ดัน เลือด สูง  ไม่ น" บว่า เบน โรค ที่ เกิด ขน ได้ บ่อย ใน นัก บริหาร  แต่ เขียน 
ไว้ 1น บทน น เพราะ ผู้ เขียน ถูก ถาม อยู่ เสมอ และ ผู้เ บ่น โรค กลัว โรค น็อยู่ ไม่ นัอย 

โรค ความ ดัน เลือด ตา ที่เบ่ นขีน คร^ง คราว  อาจ เบ่น ผล ของ โร คอน  ๆ  ได้ หลาย 

อย่าง  และ อาจ เกิด จาก ความ ตึง เครียด ทาง กาย หริ อ ทาง ใจ อย่าง รุนแรง จนเ บ่น แรงกระทบ ที่ 
ร่าง กาย ไม่ ทัน ต" ง ตัว หรีอ ไม่ สามารถ ป ร" บ ให้ สู้ ลับ ภาวะ น \เ  โร คน ไม่ เกิด ขีน บ่อย หรีอ 

แพร่ หลาย 

โรค ความ ดัน เลือด ตึาอี ก ประการ หนึ่ง  เบ่น โรค ประจำ ตัว  ให้ แพทย์ ว" ด ความ 
ดัน เลือด เม อใค ก็ใด้ ผล ว่า ตึาก ว่า ปกติ อยู่ เสมอ  ทำ ให้ บุคคล ผู้มีค วาม ดัน เลือด ดา ไป เช่น น \เ 
และ มี ความ รู้ ความ สนใจ ใน ทาง แพทย์ เกิด ความ ปริวิตก ว่า ตน เอง คง อายุ ไม่ ยึน  วัน ใด ความ 
ดัน เลือด ตึา ลง ไป อีก จะ อยู่ ใน โลก นึ่ไค้ อย่าง ไร 

ตรง ลัน ขำ ม  บุคคล ซึ่ง มี ความ ดัน เลือด ตึา และ ทำ งาน ทำ การ ได้ อย่าง ปกติ  แต่ 

ผิด ปกติ ดร งทรู้ ว่า ความ ดัน เลือด ของ ตน ตํ่า ไป จาก ตำรา  จะ มี อายุ ยีน กว่า บุคคล ธรรมดา 

กล่าว ลัน ว่า  ทุก ส์งทุ กอ ย่าง ใน โลก นึ่มี ท^ง ส่วน ดี และ ส่วน เสีย  ไม่ มี อะไร จะ ดี 
เสีย ทุกอย่าง  ใน หาง ตรง ข้าม ไม่ มีส์ง ใด หรือ การ ปฏินั ต การ ใดๆ  จะ มี แต่ ส่วน เสีย  การ ร" กษา 
อ นาม ไแ บ่น เช่น น^น เห มีอน ลัน  การ ระมัด ระวัง ปฏินั ต ตน เพือ สุขภาพ อนามัย อย่าง เคร่ง ค รัด 
เฉียบ ขาด คง ไม่ มีแต่ ข้อ ดี  การ ปล่อย ปละ ละเลย ไม่ เอา เรือง ไป เสีย เลย คง ไม่ มีแต่ ข้อ เสีย เบ่น 
แน่ เห มีอน ลัน 

การ ปฏินั ต ตน เพ อ สุขภาพ อนามัย ที่ต็ค งมีลั ก ษณะ เช่น ส์งดี ทํ้งห ลาย  คือ ลักษณะ 
เบ่น สายกลาง  ไม่ ตึง หรือ หย่อน จน เกิน ไป  และ บอก ได้ ยาก อย่า งยีง ว่า  พอ ดีน \ แบ่น อย่าง ไร 
ผ้ปฏิ นัต จำ เป็น ตํอ^ พิจารณา วิธี ปฎิมั ดี  แลัว ประเมิน ผล ดัวย ตน เอง ว่า เป็น อย่าง ไร  และ ให้ 
ความ ผาสุก แก่ ด นอ ย่าง ไร 

จาก นดย สา ‘3 ทฮ •3511^  า-เ ภ  ๔  เลม ท  ๗— ๘  (กร กฏิา คม  — สง หา คม  ๒๕๐๗) 


(^3 


หล กก วาง  ๆ  ที พอ จะ  ถอว่ าเบ่ นสๅ ยก  ลๅง  หรือ  ความ เหมาะ สมใน วิธี ปฏิบ็ ด ต่าง  ๆ 
คง จะ อา ศ้ย ไค้ จาก เก ณฑต่  ๆ  เห ลืาน คือ 

๑.  ว ธน  น เบน วิธ ซึง ได้ ม  กล่าว ไว้ ใน ตำรา ต่ๅง  ๆ  โดย ทีวใ ป 

๒.  วิธ นน  ผู้ปฎิ นํตมี ความ เข์า ใจ และ ไค้ นำ มาด" ด แปลง ปรบ ปรุง ให้ เหมาะ แก่ ตน 
ตาม สมควร 

๓.  วิธ  นน ไม่ ทำ ให้ ผู้ปฏิ บ' ตรู้ส  กว่า  ยุ่ง  ยาก  หรือ  เบน  ระเบียบ วิ น" ย  กวด  ขน  เกิน ไป 

๔.  วิธ นไเ ไม่เ บ่น กำหนด กฎเกณฑ์ ตาย ดำ  ท^ง นเพื อ ให้ เหมาะ สม แก่ ชีวิต และ 

ราง กาย ของ มนุษย์ ซึง ไม่ เที่ยง ตรง 

ความ จริง  เรือง การ ปฏิบ 'ต ตน เกีย ว แก่ สุขภาพ อ นาม ำนผู้ เรืย น ไค้ พยายาม สอด 
แทรก ไว้ ใน บท ต่าง  ๆ  ของ เรือง โรค นำ บริหาร นำ] ต \ เต่บ ท แรก เบีน ตำ เมา  การ นำ มา  กล่าว 
อีก เบน อีก บท หน ง  จง เบีน ทำนอง ของ การ สรุป บำง และ ขยาย ความ บ้าง ดาม สมควร เท่า น \เ 

หำ ขำ ของ การ ปฏิน่ ตด นเพื อ สุขภาพ อนามัย ของ นำ บริหาร  คือ  การ แยก องค์ 

ประกอบ ของ การ ท่า งาน และ ความ เบน อยู่ หรือ พฤติการณ์ ต่าง  ๆ  ใน ช้วิต ประจำ มัน  ออก  เบีน 
เรือง  ๆ  ตาม ที เห็น  สมควร  และ ให้ ความ เห็น ว่า ใน แด่  ละ เรือง เหล่า นไเ ควร จะ ได้ รำ การ 

ปฏิบ้ ตอ ย่าง ไร 


เวลา อาหาร 

เรือง การ ต" ง  เวลา เบน กำหนด  กฎเกณฑ์ ใน  การ  รำ  ประทาน  อาหาร  มอ  ต่าง  ๆ  มัก 
ไค้ รำ การ พิถี พิบ้น เบน พิเศษ ใน บรรดา ท่าน ผู้ สนใจ ต่อ การ ป ฏิบำ ตน เพ อ สุขภาพ อนามัย อย่าง 
ไม่ ค่อย มี เหตุผล เบน ส่วน ใหญ่ 

บท ความ ใน เรือง โรค แผล นา ย่อย หรือ แผล กระเพาะ  อาหาร  ได้ แสดง ให้ เห็น ว่า 
ร่าง กาย ของ คน เรา  จะต็ องการ อาหาร กี่ฑ์ว่ โมง ต่อ ศรืง น^น  แลำ แต่ การทำ งาน ของ ร่าง กาย 
น่นเ  อง  บ้า ทำ งาน มาก  เรา จะ หิว เร็ว  การ คอย เวลา อัน กำหนด เบีน วิ นำ  มี ประโยชน์ แต่ 
ใน ทาง วิ นำ  แต่ จะ ทำ ให้ เกิด อันตราย  นา ย่อย ที่ ออก จากกระเพาะ อาหาร ตาม ความ ดำ ง การ 
ของ ร่าง กาย มี ส่วน ส่า อัญยึ งที่ ท่า โห้เ  กิ'^ เ^ ผล ง^" าย่อ ย' โต่  บ้า ท่า งาน นำ ย แต่ ริบ รับ ประทาน ตาม 
เวลา  การ  รำ ประทาน ย่อม เบ่น การ ผืน เพ อเร ลา เท่า น*^ ‘แ  คง ไม่  ให้ ความ เอ ร็ดอ ร่อย เท่า ที่ เรา 
ควร จะ ได้ 


ชิ่ ๐ 


ใน เรือง เวลา อาหาร  จึง ควร สร ป ได้ ว่า 

๑.  รบ ประทาน เ3 จึอไ ด้เว ลา พอ ประมาณ  เพื่อ ให้ ความ สะดวก แก่ การ จด 

หา อาหาร 

๒.  ร* บ ประทาน เมือ หิว  เพื่อ ให้ ร่าง กาย ได้ ร “บ อาหาร ตาม หล้ก่ ของ  การ 

กิน เพื่อ อยู่” 

๓.  รับ ประทาน บำง เมือ อยาก  เพื่อ ให้มื ความ รู้สึก ว่า เกิด มาท V ฟ้าติ  ควร 
จะ ได้  อยู่ เพื่อ กิน  เสียบ ำงอ ย่าง มนุษย์ ธรรมดา สาม* ญ  ไม่ ถือ วินไ แคร่ งครั ค เกิน ไป น* ก 

๔.  อย่า ปล่อย ให้ เวลา อาหาร ล่วง เลย เกิน สมควร  เอา แต่ งาน เกิน มนุษย์ จน 
กระเพาะ อาหาร จะ ทํะลุ เรัา จน ได้ รัก รัน หนึ่ง แล่ ว่ก็ ไม่ สามารถ ทำ งานอย่าง มนุษย์ ธรรม คา ได้ 
๕.  อย่า รับ ประทาน ให้ หลาย เวลา น* ก  จน รัว น เกิน ไป  และ ริด รอน ความ 

มืชีวิ ตยน ยาว 

ชนิด ของ อาหาร 

ใน เรือง ชนิด ของ อาหาร  ทาง ตำรา แบ่ง แยก ออก เบน  โปรตีน ซึ่ง มา จาก เนึ่อ 

คาร์ โบ ไฮ เด รท ซึง ได้ จาก แบ ง และ นา ตาล  และ ไข ม* น ซ์งมื อยู่ ใน เนึ่อ  นม และ นาม* น ต่าง  ๆ 
จาก พื่ซแ ละ รัตว์  รา ตุ ของ อาหาร มืปะ ปน กัน อยู่  ใน อาหาร  ใน อาหาร บางอย่าง อาจ มี ธาตุ 

อาหาร มากกว่า หนึ่ง อย่าง  เช่น ใน เนึ่อ มี โปรตีน และ ม* น  ใน อาหาร บางอย่าง มี ธาตุ อาหาร 
ครบ  เช่น ใน นม มี ท^ง โปรตีน  คาร์ โบ ไฮ เด รท และ ไขมัน  รัง น \ แมือ พูด ถึง ชนิด ของ อาหาร 
ที่ จะ เสิอ กรับ ประทาน  เรา แบ่ง ออก ไป ไค้ ว่า  ไค้ แก่ อาหาร เนึ่อ  ขาว  ผัก  ผล ไม้ และ ไขมัน 
โน รัาน สุขภาพ อ นาม ย  อาหาร ที เหมาะ คอ อาหาร ซึง มี ทุกอย่าง ครบ เบ่น รัด ส่วน 
พอ ตี  แต่ ความ พอ ตีมีห รัก เกณฑ์ อย่าง ไร น \ แบน การ ยาก ที่ จะ เขียน ไว้  ณ  ทีนึ่ ได้  ใน ห รัก 
เกณฑ์ น เขา มี วิธี กำหนด  ๒  อย่าง  คือ พูด เบน นำ หน* กอ ย่าง หนึง  เช่น ควร ได้ อาหาร เนึ่อ 
หน* ก เท่าใด  อาหาร ขำ ว ผัก ผล ไม้ หรือ ไขมัน หนำ าอ ย่าง ละ เท่าใด  อีกอ ย่าง หนึ่ง พูด เบน 

หน่วย ความ รัอน หรือ แค ลอรื  ว่า ควร จะ ไค้ จาก อาหาร อย่าง ใด  เท่าใด  ถำจ ะพค ไป จริงๆ ก็ คง 
ไม่ ได้ ประโยชน์  เพราะ เรือง ตำรา อาหาร และ เรือง เลอ กรับ ประทาน เบน คน ละ เรือง เหมือน 
อย่าง ใน กา รด แล รักษา รถ ยนต์  หนำ สึอคู่ มือ ของ รถ แต่ ละ คัน จะ บอก ไว้ ล  ะ เอียด ว่า  เมือ ใช้ 


๙๑ 


ใปถ ง  ๑๐ 0๐—๒0๐๐  หรอ  ๓๐๐๐  กิโล เมตร  เจำ ของ ควร จะ ทำ อะไร บ็าง  เช่น ให้ 
เปล ยน นาม นเค รอง  ให ตรวจ นาก ล* น  ให้ ตรวจ หวเ ทยน  ๆลๆ  บาง ระยะ ให้ ตรวจ  ๑๐ 
รายการ  บาง ระยะ ตอง ตรว จุถง  ๒ รายการ  ถำเ รา พยายาม ทำ ได้ ตาม เขา แนะ นำ ก็ 
คง จะ ค  เจา ของ รถ บาง คน ทำ อยู่ ได พฤ ‘เจุ ะ!, ง  แต่ โค ยทว  ๆ  ไป ถำเ ห้า ของ รถ ทก คน จะ มีวิ น* ย 
เครง ค รด พยๅ ยาม ทา ให ไต จุ 7 ง  ๆ  เบน นิจุ สิน  เห น จะ ตอง เสิก ทำ มา หา กิน เลย ง ปาก เลย ง 

ทอง ไม ตอง ทา อะไร นอก จุๅฤ ะ!, ง ‘ฦ ฏง ะ;! คู คู่^ คูรูเ รู^  และ เปลี ยน จาก สภาพ เบน เห้า 
ของ รถ ให้ รถ เบน เห้า เบน นาย 

'^น การ เลอ ก อาหาร รบ ประ ทๅ ‘แ  จง ควร จะ คด พอ เบน สง เข ปอ ย่าง จุะก ล่า วต่คู ไป 

คอ 

๑.  อาหาร เนอ  ได้แก่ เนอ วว  เน็อ หมู  เนอ ไก่ หรือ เน้อ หอย  ป  ปลา 
รวม ทง นม และ ไข สา หรบ คน ไทย เรา ตๅร เท! ม' ะ] ะ!,  โดย เฉพาะ เม อ ร่าง กาย ยาง เขา อก วยห ะเง 
ของ นก บร หา รน น  ชิาตุ โป ร ตน มแต จะ เส สม สลาย ไป ได งาย ดาม ความ สก หรอ ะ] คูงรู ๅงค 

บญ หา อัน เกิด แต่ ความ เห้า ใจ ผิด เกีย วแก่ คูา หาร เน้อ มี  ๒  ประการ  ที่ ควร กล่าว 

ถึง ไว้ ตาม สมควร  คอ 

ก.  อาหาร เน้อ ทำ ให้ เบน ความ ดัน เลอ ด สูง  หรือ เบน อันตราย แก่ผู้ เบน 

โรค ความ ดัน เลือด สูง จริง หรือ ไม่ 

ขอน้ ไม่ มี ความ จริง  อาหาร เนอ ไม่ เบน สาเหตุ ของ โรค ความ ดันเ ลือ ต สง 
ไม่ เบน อันตราย ต่อ ผู้ เบน โรค ความ ดัน เลือด สูง  อาหาร เน้อ ไม่ เหมาะ แก่ผ้ เบน โรค คๅๅ มต “นํ 

เลือด สูง เฉพาะ ใน ระยะ รำ ย แรง  เช่น มี อาการ แทรก ทาง ไดแ ลำ เบน ดัน 

ข.  การ ดืม นม อัน ละมา กๆ  ดี หรือ ไม่  เพราะ นม เบน ยอด อาหาร ซึ่ง ย่อย ง่ๅย 
มี ธาตุ โปรตีน  แบง นา ตาล และ ไขมํ นอ ยู่ ครบ 

การ อับ ประทาน อาหาร ชนิด ใด ก็ ตาม  ถำ มาก เกิน ไป  ไม่ ดี ท^ง สน  คน ไทย เรา 
ดื่ม นม นำ ย  การ ดื่ม นม เพ็ม บำง ตาม สมควร คง จะ มี ประโยชน์ สำ ห อับ ผู้ที่ ร่าง กาย ไม่ แข็ง แรง 
ตาม ปกติ  การ ดม เบ่ นคร ง เบน คราว คง' ใมทำให เกิด โทษ  แต ถาด มมาก  ร่าง กาย ย่อม ได้ 
อับ ไข มไแ กิน สมควร  ทำ ให้อั วน ไค้ ง่าย  การดี มน มมาก  ๆ  เบน ประจำ  จึง ไม่ น่า จะ สมควร 
สำ ห อับ นำ บริหาร ที่ ร่าง กาย สม บูร^ ค้อ ยูน์ ล"'^  กำ ลง จะอั วน ขน หรือ อำ นอ ยู่ แล้ว 


ลิ่ 1®) 


อนึง  น่า จะ สง เก ต ว่า  นม เบน อาหาร ซึ่ง ธรรม ชาติ ได้ ส ราง ไว้ สำ หรบ ทารก 
ธรรมชาติ 1ด้ สร ำง ไว้ เฉพาะ ระยะ หนึ่ง  ใน ตอน ที่ มารดา ตํอง เลย ง ทารก เท่า นน  ผู้มี ร่าง กาย 
เบน ปกติ สมบูรณ์ ไม่ น่า จะ ต “อง ใช้ อาหาร สำ ห ร* บ ทารก ต่อ ไป อีก 

๒.  อาหาร ผัก และ ผล ไม้  ควร เบน อาหาร ประจำ วน 

๓.  อาหาร ประเภท แบง และ นา ตาล  ควร ลด หย่อน ลง ไป  อาหาร แบ งนน หมาย 
ถง ขำ ว  ส, งทีแ บง มาก  เช่น ผัน ฝร่ง  หรือ สีง ต่าง  ๆ  ที่ ทำ จาก แบ ง  เช่น  ขนม บง  เสน 
กวย เตย ว  เสำ เบะ หมี่  เบน ต้น 

๔.  อาหาร ประเภท ไข ผัน  ไม่ ควร ให้ มี ปริมาณ นำ  * 

การ ดื่ม นา 

เมี่อ พูด ถึงเ ร้อง นา แลำ  กล่าว ได้ ว่า  สง สำคัญ ที่ แยก ความ แตก ต่าง ระหว่าง ร่าง 
กาย มนุษย์ กับ เคร้ อง ยนต์  คอน านึ่เ อง  เคร้ อง ยนต์ ประกอบ ต้วย โลหะ แข็ง  อาจ ใช้ นา เบน 
ตำ ระบาย ความ รำ น  หรือ เผา ให้ เบน ไอ และ ก่อ ให้ เกิด เบน กำลัง งาน  แต่นํ้ าไม่ ได้ เบน ส่วน 
ประกอบ ใน ส่วน ใด  ๆ  ของ เคร้ อง ยนต์  ใน ร่าง กาย ของ คน เรา ลัาม อง อย่าง ผิวเผิน  ประกอบ 
ต้วย เนึ่อ หนัง และ มี กระดูก แข็ง เบน โครง  มี เลือด นา เหลือง ซึ่ง ประ กอ่บ ต้วย นา อยู่ ภาย ใน 

ความ จริง ส่วน ที่ เบน เนึ่อ เบน หนัง และ เบน กระดูก นันมี นัอย กว่า นำ  นากลับ กลาย เบน ส่วน 
ประกอบ ที่ สำคัญ ที่ สุด และ มี อยู่ มาก ทีสุค คอ มี อยู่ ถึง รำ ยล ะ  ๗๐  ของ นา หนัก ท" ๆ หมด  กระดูก 
ซึ่ง เบน ส่วน แข็ง ที่ สุด ของ ร่าง กาย น" น มีนํ้า อยู่ ถึง รำ ยล ะ  ๓๐  ของ นำ หนัก  นํ้าป นอย่ ใน ทก 
ส่วน ของ ร่าง กาย รวม ท^ง ขน  ผม หรือ เล็บ  ถำ จะ พูด กัน ใน เชิง นํ้าเ บน ลืง สำคัญ หรือ ทำนอง 
ปลง ดก  บุคคล คน หนึ่ง  สมมติ ว่า นำ ปรากฏ กาย ให้ เรา เห็น  ณ  ที ใด น \เ  '  ลัาเ ขา มี นา หนัก 
ร่าง กาย ประมาณ  ๖๐  กิโลกรัม  มอง ได้ ใน แง่ วิทยา ศาสตร์ ว่า  ความ จริง คอ นึ่าป ระมา ณ 
๔๐  กิโลกรัม  หรือ  ๔๐  ลิตร  หรือ นา ประมาณ  ๒  ธเบ วางอยู่ นันเ อง 

ใน เคร้ อง ยนต์  ผู้ ใช้ ย่อม ผัง คับ ต้วย วิธี เหยียบ หรือ กด คัน เร่ง  เหยียบ หำ มลัอ 
กด! เม ดึง ปุมแ ลัว แต่ ความ ประสงค์  กำลัง ผัง คับ แสดง ต่อ รถ ยนต์ ไป ทาง ต้น โลหะ  สาย ไฟ 
หรือ สาย ลวด  ใน ร่าง กาย  ลัญ ญาณ ประสาท  คัน เบน อำนาจ ผัง คับ  แล่น ไป ตาม ประสาท 


^๓ 


ซงชุ มด วย นา  ฟิไร เคม บางอย่าง ซึง หลง ออก จาก ฐๅย ๅะบ ๅงฐ ย่า^ ไป (^ เสด^ ฤทธ บิ'^ ค ๆ] ฏๅ" ยๅะ 

อน ทาง  ชลมารค  โดย ละลาย ไป กบ เลอ ด หรอ นำ!,'!;! ลอง  ถา เสํน ประสาท ขา คน าจน 

เหยวแหงไปหรอเลอคนํๅ1,ๆ;!ฐฏ^.|^ฏ^^^  การ บริหาร งาน หรือ ส' ง งาน ของ ร่าง กาย ย่อม มี เบน 
อ" นชะ งๆา 

ในเ ครอง ยนต  นา มน เชอ เพลิง หรอ อากาศ ไหล ไป ตา ร! ท่อ ไหญ่ เล็ก จน ฎึงล ก สูบ 
แล ว ระเ บด กลาย เบน พคํ ง^ ๅรเ  ส่วน ใน ร่าง กาย ของ มนุษย์ เรา น \ เอา หาร ถก ขบ เคย ว ผสม นํบ 
นา ตง แด ใน ปาก  เม อ เขา สู่ กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ ถก ผสม ก* บน า ย่อย ใ' ห้ เหลว ลง ไป อีก 

แล ว ละลาย ปน อยู ใน นำ  จง ซม เข “าก ระ แส เล 0 ต ไต้  อ๊อก ซิเ ย่น ใน ลม หายใจ ไม่  ไต้ เต้น ทาง 
เบน ฟอง ไป ตาม เสน เลอ ด เขา สู่ เซ สส  แต่ ซม ผ่าน เยอ ของ ปอด เข ๆ ไป ละลาย อย่ ใน เม็ด เลือด 
แดง ซ งม นา มาก กวา เนอ  เม อ อาหาร และ อ๊อก ชิเย่ นเ ขำ ไป ใน เซลล์ ซึง เบน เหมือน ลก สบ 

และ จะ แสด งปฏ กร ยาเ คม ต่อ กํนํ ใ' ส้เกิ ต'!^ ลํง^ ๅๅ แต้ ๆ  นน  มิ ไค้ รวม กำ เอย' ใน ช่อง ว่าง  ๆ 
อย่าง ใน ลูก สูบ  แต่ ต่าง ละลาย อยู่ ใน น “าข อง เซลล์ อีก 

ใน เครือ ง ยนต์  ไอ เสีย ซึง ประกอบ ดำ ยข เขม่า หรือ ผง ถ่าน อัน เบน ของ แข็ง ไอ นา 
และ เศษ นาม ำเที่ เหลือ จาก การ เผา ไหม้ รวม ทง แก๊ส ต่าง  ๆ  รวม กัน ออก ทาง ท่อ ไอ เสีย  แต่ 
ใน ร่าง กาย ของ คน เรา  ไอ เสีย  เ. ยก กัน ออก เบ่น ทาง  ๆ  เช่น คาร์บอน ไดอ๊ อก ไซต์ ออก 

จาก เซลล์ โดย ละลาย อยู่ ใน นํ้า เหลือง แลำ ซึม ออก เบน แก๊ส' คาง ปอด  กาก ของ แข็ง ที่ ร่าง กาย 
ย่อย ไม่ ไค้ ออก ปน กับ นํ้าใ น อุจจาระ  กาก อาหาร ซึ่ง ร่าง กาย ไม่ ใช้  และ สีงเ บน พิษ หลายอย่าง 
ใน เลือด และ นา เหลือง  ละลาย ไป ใน บส สา วะ และ ขับ ถ่าย ออก ทาง ไต 

น \ บนส่ วน ประกอบ สำคัญ ของ ร่าง กาย และ สำคัญ ต่อ ร่าง กาย ท^ง ใน การ บริหาร 
การ บำรุง เลย ง และ การ ขับ ถ่าย  นํ้าเ บน สีงที่ ร่าง กาย ขาด เสีย มิ ใต้  เช่น เดียว กับ กระ ดาษ เบน 
สีง จำ เบน ของ หน่วย ราชการ ใน การ บริหาร และ ส่ง การ  จัด หา งบ ประมาณ และ เพิม หรือ รุ 
กำ ลำ อัตรา ตำแหน่ง  ใน ร่าง กาย คน ปกติ  คำนวณ กัน ไค้ ว่าคั องการ ใช้ นํ้าป ระมา ณ กัน ละ 
๓  ลิตร  ท" งทีเ บน นำ ดืมแ ละ เบน นำ อยู่ ใน อาหาร  สม คุลย์ ของ นา จึง จะ พอ ดี หรือ พอ กับ ที่ 
ร่าง กาย คัอง ใช้เ พอ กิจการ ต่าง  ๆ  แลำ ขับ ถ่าย ออก ทาง ลม หายใจ  ทาง เหงื่อ และ ทาง อุจจาระ 
บส สา วะ 


ร่าง กาย ปกติ ของ เรา ทำ งานอย่าง อัตโ นม่ต  ถ้า เรา ดม น^า มาก เกิน ไป  เรา จะ รู้ สก 
แน่น จุก หรึอ หมด ความ กระหาย  หรึอ อาเจียน ออก  ออก เบน เหงื่อ หรือ บส สา วะ บ่อย  ๆ 
ไม่ น่า กลัว ว่า นา จะ เถ้า ไปถ้ น หรือ ทำ ให้ เรา บวม 

ใน ทา งด รง ถ้า ม  ถ้า เรา ดม นา น^อย ไป  เรา จะร้ สึก กระหาย  แด่ ถ้า เรา ไม่ มีน าคืม 
ตาม ต้อง การ  ร่าง กาย มี วิธี ดึง ดูด เอา นา ใน เน็อ ไป ใช้  เห มีอน นวิา บริหาร โยก ถ้า ย เถ้า หนำ ที 
ใน เวลา ขาด กำลัง คน  แด่ ถ้า ถ้ง ขาด นา ต่อ ไป อีก  ผล ของ ความ ขาด แคลน ย่อม ปราก ฎถ้ด เจน 
ยง ขึน  คอ ความ อ่อน เพลีย  การ ย่อย อาหาร เบน ไป ได้ ไม่ ปกติ  ทำ ให้ อุจจาระ แข็ง หรือ 
ถ้อง ผูก  เหงื่อ ออก ถ้อย และ บ่ส สา วะ ถ้อย  กาก อาหาร เบน พิษ ออก ไม่ ได้ โดย สะดวก 

ร่าง กาย จะ อยู่ ใน ภาวะ ของ ความ เบน พิษ  และ เน็อ หถ้ง ซึ่ง ถูก ดึง นา ออก ไป ใช้ จะ เปลี่ยน จาก 
สภาพ ของ ความ เปล่ง ป ลัง สด ร์นเ บน ซูบ และ เหี่ยว แหำ 

การ ดึมนํ้ าให้ เพิ ยง พอ จีงเ บน สึง จำ เบน  อนึ่ง  ความ จริง ใน เรือง การ ถ้บ ถ่าย 

กาก อาหาร หรือ สึงที่ ร่าง กาย ไม่ ใช้ ออก ทาง บส สา วะ ประมาณ ถ้น ละ  ๑— ๑- ลิตร  น่า จะ 

เอ 

ทำ ให้ สรุป ได้ ว่า  นา คอ ยา ฟ่อ กนึ่า เหลือง ขนาน สำ ต้ญข อง ธรรมชาติ 

ไว ตามิน 

ไว ตามิน เบน บจถ้ ย สำคัญ ของ อาหาร  มี อยู่ ใน อาหาร เบน จำนวน ถ้อย  ไม่ มี 
หนำ ที่ ใน การส รำ ง ให้ เกิด พลังงาน  และ ไม่ เสริม แทรก หรือ ทด แทน เนึ่อ หถ้ง ส่วน ที่ สึกหรอ 
ของ ร่าง กาย ได้  แต่ มี ความ สำคัญ ที่ ทำ ให้ ร่าง กาย เบน ปกติ  ถ้า ร่าง กาย ขาด ไว ตามิน อย่าง 
หนึ่ง อย่าง ใด  อาการ เฉพาะ อย่าง จะ เกิด ข็น 

คำ นิยาม ขำ ง คัน นึ่มี บทบาท สำคัญ ยึง  ทำ ให้  ไว ตามิน เบ่น ยา แพร่ หลาย  และ 
บาง ที เบน ยา ที่ ใช้ ลัน อยู่ อย่าง พิมเ พือย เกิน ไป  บาง ที การ ขาด ความ รู้ หลัก อย่าง ธรรมดา สา ถ้ญ 
ที่ ว่า  ไม่ มี ยา อย่าง ใด เลย ที่ ปราศจาก โทษ  คง มี ส่วน เถ้า เกี่ยว ถ้อง ให้ เบน เช่น ลัน 

จึง เห็น ว่า  มีถ้อ น่า ลัง เก ต บางอย่าง ที่ ควร จะ ได้ เบน ที่รู้ถ้ ก ไถ้ บำง สำ หร้บ ผ้ซึ่ง 

มิ ใช่ แพทย์ 

๑.  โดย ถ้วๆ ไป  ไว ตามิน ชนิด ธรรมดาๆ  ไม่ ทำ ให้ เกิด โทษ  ถ้า จะ รับ 

ประทาน รัน ละ สอง สาม เม็ด 


๒.  รา^ กาย ปกติ และ รํบป ระทา น อาหาร คุณ ภา V ^  พอ สมควร ได้ ตาม ปกติ 

ไม่ มีด วาม จำ เบน ที่จุะ ติ' ฐ^ บ่ รู.^^ เ^^ เ^ 

๓.  ไม ม จา หนา ย ใน ทอ 0 ตลาด ไน สม ยนีส่ ๅน ‘[ท ลุ] (^ฐ ะ 4 ไว ตามิน รวม  ใน 

ความ จริง มี เจตนา 

ให  ไ*^ ประ โย ชน จาก ไว ตามิน บๅง ฏิย่ๅ ^ ใน เๅๅ รุ รู] 

๔.  โน การ รบ ประทาน ไว ตามิน เบน ยๅบ่ รุะจํ ๅบๅ ะ 4  ส่วน มาก ผ้ใช้ ม" ก จะ ลง 

ความ เห น วา  ยง ราคา แพง ก ยง เบน ขฐ งด  มก เบน ความ จริง ว่า ไว ตามิน ซึ่ง มี ราคา แพง มิ] ๅ 
ม คุณภาพ ด  ประกอบ ดวย ไว ตาม นแต ละฏิ ย่าง ขนาด สูง  บาง อย่า งมีฐ อร์! มน ทาง เพ ค เบน 

สวน ประกอบ ดวย  และ คู เห มอน จะ เบน สง จูง ใจุ ให้ เห น ว่า ดี ยงขึ ^4  ท่าน ผ้ อ่าน ควร จะ ได้ 
พจ ■าร ณาเ พมเ ตม วา  คูณ ภาพ และ ความ แรง ของ ยาก “บ ความ จำ เบน น ^4 เบน คน ละเ ร้อง และ 
คน ละ อ ยาง  สมมต วา กางเกง เนอ นม  ๆ  ขนาด คอน ขาง หลวม เหมาะ แก่ การ นฎน  ถ็าเ รา 
ประคบ เพชร และ เดน ดๅย เงน ดว^ ทฎง เขา' เบ่ด รุ^ ‘[ท ทรุ  กางเกง นอน ของ เรา ยอม มี ราคา ขึน 
แต จะ นอน สบาย หรอ ไม  และ สม ควว หรอ จา เบน หรฎ ไม  เบน อกเ รอง หน ง  โดย เฉพาะ 

ฮอร์โมน ทาง เพศ น \ เไม่ ใช่ ยา ที่มี แต่ คุณ 

ผู้เขียนไม่ได้มีเจดนาทำเร้องเล็กขนาดซึ่อไวตามินมารุ\1บ่รุะทๅ^,^|ห้1ๅ^ๅ^4บน 

เร้ อง ใหญ่  ต “อง ให้ แพทย์ ตรวจ ร่าง กาย กัน ทุก กรณี ไป  หาก แต่มี ความ มุ่ง หมาย ว่า  กัารุ้ บ 
ประทาน ไว ตามิน ราคา แพง  ๆ  ลอง ถาม  ๆ  แพทย์ ที่ รู้จัก ถึง คุณภาพ  ขนาด ใช้  และ ความ 
จำ เบน เสีย ก่อน ย่อม จะ เบน ประโยชน์  อีก ประการ หนึ่ง  ไม่ มี ยา อย่าง ใด เลย ดี ทุก ประการ 
ไม่ มี ขอ เสีย เอา เสีย เลย  สมมติ ว่า จะ ไม่ มี พิษ ร” าย ให้ เห็น ทัน ตา  แต่ อาการ ไม่ พึง ประสงค์ บาง 
อย่าง เกิด ขน ได้ จาก ไว ตามิน บางอย่าง ได้ เห มีอน กัน  เช่น  ร" บ ประทาน แล” วร้สี กร “อ่น  บ่วด 
ศีรษะ  หรือ นอน ไม่ หล" บ  เบน ต* น 


บุหรี่ 

การ สูบ บุหรี่ จะ เบน ต็งมี โทษ หรือ ไม่ และ มาก น* อ ยเพึ ยง ไร  อาจ เกี่ยว ข “อง กับ การ 
สูบ มาก หรือ น* อย  ถ “า สูบ มาก ย่อม เบน อันตราย  ทำ ให็ มึน งง  ทำ ให้ หลอดลม มี อาการ กัก เส บ 
เพราะ ค ว" น บุหรี่ และ สีงที่ ปน อยู่ ใน คอัแ บุหรี เบน ศีง ระคาย เศี อง รบกวน เยอ หลอดลม,  ผ้สบ 


บุหรี จัด จะ มี อาการ ไอ  มี เสมหะ มาก บ้าง นํอย บิาง แล “ว แต่ ว่า สูบ จัด มาก หรือ น้อย 

การ เลิก บุหรี่ ไม่ ใช่ เรือง ง่าย น้ก และ ขน อยู่ กับ หลาย ส็งห ลายอย่าง  ผู้ ซึง เบน โรค 
แผล นำ ย่อย  (แผล กระเพาะ อาหาร)  โรค เน้น เลิอ ค หัวใจ หรือ ความ กัน เลิ อด สูง  ควร 
พยายาม หา ทาง เลิก หรือ ลด ลง ให้ มาก ที่สุค เท่า ที่ จะ ไค้  ผู้ ซึ่ง สูบ บุหรี่ จัด ขนาด ว “น ละ ซอง สอง 
ซอ งก น่า จะ พยายาม หา ทาง ลด ลง ไป  แต่ สำ หน้บ ผู้ ซึ่ง สูบ เบน ครำ คราว หรือ จัน ละ สอง สาม 
มวน  การ จะ ลด หรือ จะ เลิก ไม่ น่า จะ เบน บ้ญ หา แต่ ประการ ใด  ความ เกี่ยว น้อง ระหว่าง การ 
สูบ บุ หรื กับ โรค มะเร็ง ใน ปอด ยัง เบน เรี่ องของ ความ เชอ หรือ การ ลง ความ เห็น ที กัง  ไม่ มีน้อ 
พิสูจน์ แน่ นอน  ใน ทาง ตรง น้า ม  ผู้ ซึ่ง สูบ บุหรี่ เพ อ ลด ความ ดึง เครื ยดข อง ประสาท หรือ 
ความ ยัด อั้น ของ อารมณ์ จำ เบน กัอง หา คำ ตอบ ของ ตน เอง 

กา แฟํ 

ธาตุ สำคัญ ใน ใบ ชา และ กาแฟ ดึอแ คฟพื อิน  ปริมาณ ของ แค พ่พี อิน ใน ใบ ชา 

มี มากกว่า ใน กาแฟ  ใน กาแฟ ที่ ชง ดื่ม หนึ่ง กัวย จะ มี แค ฟพื อิน อยู่ ประมาณ  ๑๐๐— ๑๕๐ 
มิลลิ กรัม  ซึง เบน ขนาด พอๆ กับ ที่มี อยู่ ใน ยา เม็ด  เอ. พี. ซึ.  หนึ่ง เม็ด  โทษ ของ การ ดื่ม 
กาแฟ จึงน้ บ ว่า ไม่ มาก มาย อะไร เลย  โดย เฉพาะ สำหรับ ผู้ร์ง ดื่ม แน้ว รู้สึก สบาย  ไม่ ใจน้ น 
มือ ส' น  หรือ นอน ไม่ หยับ 

บาง ที เรา ยัก จะ ได้ ยิน คำ แนะ นำ ให้ ผู้ เบน โรค ประสาท  โรค หัวใจ  โรค ความ คัน 
เลือด สง  หรือ โรค แผล นา ย่อย  งดเ จัน กาแฟ โดย เด็ด ขาด  น้อนึ่ พิจารณา ได้ ว่า เบน การ แนะ 
นำ อย่าง เด็ด ขาด  ส่วน ความ สมควร นไเ น่า จะ ได้ พิจารณา เบน ราย  ๆ  หรือ เบน เรี่ อง  ๆ ไป 
เพราะ กาแฟ มีน้ก ษณะ เบน ยา คัว อย่าง ของ การ แสดง ฤทธิ ไม่!" เน่ บ-อบ  และ เบน คัว อย่าง ของ 
การส รัาง ความ เคย ชิน ใน บุคคล ต่างๆ  กัน  บาง คน ดื่ม แล้ว นอน ไม่ หลับ  แต่ บาง คน ดื่ม 
แล้ว หลับ สบาย  โรค ประสาท เบน โรค ที่กจั างข วาง มาก  คน ไข้ อาจ จะ มี ความ คิด ทุ้เง ซ่าน 
นอน ไม่ หลับ หรือ หลับ ซึม อยู่ เสมอ  แต่ ลัาผู้ เบน โรค ประสาท จะ ได้ ดื่ม กาแฟ บำง ตาม สมควร 
แล้ว ร้สึก สบาย  การ แนะ นำ ให้ งด อย่าง เด็ด ขาด น่า จะ เบน การ เกิน สมควร เช่น เดึย ว กับ ใน 
โรค หัวใจ และ โรค ความ คัน เสึ อด สูง  ใน โรค แผล นึ่า ม่อย หรือ โรค แผล กระเพาะ อาหาร นั้น 
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ไดแนะนาใหผู1,บนโรคแผ^'^“ๅ^0^^3^']^3^3^-,^,^“'^  อย่า ดื่ม เวลา หิว จัด  คน ไข้  โรค แผล นา 

เหลา 

ในเ รอง ขอ- 3 บุหร  กาแฟ  และ เน ลา  ซึง มก ไค้ จับ การ กล่าว ถึง เบน ประจำ ใน 
หน ง สอ ตาง  ๆ  เกย ว แก การ แนะ นา ใ ห รก บ' เส ขภๅ พฏิน ๅบป  กล่าว ไค้ ว่า  เหลา เบน ห* ว หน* ๅ 
ผู ราย ท เดน ทสุค เม อพด กน ลง โบ บ คๅๅ บขๅ และ ฐํบ ‘ฐ ๅ^ด่ ฏรู่ๅ เ^  การ ดืม เหล่า จัง เบน ข* อ 
หาม ใน ทาง ศล  ใน ทาง แพ ทย  บาง ท แพ ท ยก เบน พระ  คอ แนะ นำ คน ไข้ ใหิเ .ลิ กคืม  ไค้ ใน 
ทุก โรค  เบน คา แนะ นาท มก เด ด ขาด เห มอน กน  แตค น ไข ไม ได ม ช' ว คอ ปอย ‘^ะ  เรา จง 
น่า พิจารณา ถึงเ ร้อง ราว ของ เหล่า ไป โดย ละเอียด 

ธาตุ สำคัญ ชอง เหลา หรือ เบียร์  คือ แอลกอฮอล์  เคร้ อง ดื่ม ซ์งฏื แอลกอฮอล์ 
เจอ ปน  และ ที จะ เร ยก รวม  ๆ  ใน บท ความ ว่า เห ลาน น  มี ประ ว' ตที่ ยาว นาน จน ส* บสน มาก 
ที สุด  ไม่ มี เอกสาร ใด จะ ยืน ยน ไค้ ว่า เริม มี  เรืม ประดิษฐ์ คิด คัน ขน มา ไค้  และ เรืม ใช้ ดื่ม 
เพ อ ความ สบาย อย่าง ที่ ดื่ม กัน อยู่ ใน บีจจุ บัน หรือ เรืม ใช้ ใน ทาง ยา เมีอ ใด แน่  จน เมีอ ยืง คัน หา 
ตำ จับ ตำรา เท่า ที่ จะ คัน ไค้ แล่ วน่า จะ สรุป ว่า  เห ลำ คง เบีน ของ ค' โลก หรือ ค่กับ มน ษย์ 

เห ลำ แสดง ฤทธื้ ต่อ ร่าง กาย ใน กัก ษณะ ที่ ผิด กับ ยา  อาหาร  หรือ เคร้ อง ดื่ม ด่าง  ๆ 
อย่ห ลาย ประการ  ยา บางอย่าง ใน ปริมาณ กัอย ไม่ แผลง ฤทธื้  ใน ป? มาณพ อดี แสดง ฤบธื้ 
อย่าง หนึ่ง  และ ใน ปริมาณ มาก แสดง ฤทธื้ อีกอ ย่าง หนึ่ง  แด่ เห ลำ จะ เรืม ฤทธื้ อย่าง หนึ่ง น* บ 
ต^ง แด่ ปริมาณ นำ ย และ เปลี่ยน แปลง ฤทธ เมีอ ไช้ข นาด สูง ขน  ใน คุณภาพ ดำ น อาหาร  เห ลำ 
จะ ให้ พ กัง งาน แก่ ร่าง กาย โดย รวด เร็ว  และ เมีอ เทียบ กัน ตาม นึ่าห นำ แกัว  จะ ให้ พ กัง งาน 
ไค้ มากกว่า โปรตีน หรือ นึ่า ตาล 

ลำ จะ เขียน ว่า  เหลา หรือ แอ ล กอ ฮอล แสดง ฤทธื้ ต่อ ร่าง กายอย่าง ไร บำง เบีน 

ระบบ ไป  บท ความ เร้ อง โรค นัก บริหาร คง เปลี่ยน สภาพ กลาย เบน การ บรรยาย สรรพคุณ ยา 
หรอ พิษ ของ ยา แกัว แต่ ว่า จะ มี ความ มุ่ง ไ^ม 'เย ไป ทาง'!’ ค  กัาดื่ มมาก และ ดื่ม เบน ประจำ เห ลำ 


ไม่ เบน สิง ดี แน่  ผิค ศีล เบน เบอ งตน่  เบน อันตราย ต่อ กระเพาะ อาหาร  ต่อ หำ ใจ  ต่อ 
ประสาท  และ ต่อฅ วาม อัน เลือด  ท^ง มี ความ เกี่ยว ข้อง อับ โรค อับ แข็ง ซึ่ง เบน ทีรู้ดี อยู่ โดย 

ทำ ไป แลำ 

แต่ เห ลำ หรือ แอลกอฮอล์ เบน ตำ ยา สำ อัญที่ เรา ใช้ อัน อยู่ เสมอ  มี อยู่ ใน ยา ธาตุ 

ยา เจริญ อาหาร  ยา บำรุง อัว ไป  ยา บำรุง เลือด  ยา ระ อับ ประสาท  เหล่ าน็เ บน อัน  การ ที 
เหลา หรือ แอลกอฮอล์ เบน ส่วน ผสม ใน ยา หลายอย่าง นี่ เอง คอ ส่วน สำอั ญ ส่วน หนึ่ง เหมือน อัน 
ให้ ยา อัง ที่ ออก ช์อ ไว้ เบน ยา ปร  ะ จำ บำน  เบน ยา ประจำ ของ บาง ท่าน  หรือ เบน เหมือน หน ง 
ยา เสพย์ ติด โดย ผู้ เสพย์ ใม่รู้  แต่ ทุก ประเทศ ยอม ให้ ขาย ยอม ให้ ใช้ ก็ เพราะ ไม่ มี อันตราย  และ 
เพราะ อย่าง ไร ผู้ อับ ประทาน ยา เห ส่า นี่  ก็ คง ไม่ ข้งห นำ ชอ ยา เห ส่า นี่ใป ใช้ ดี มอ ย่าง ดืมเ หลา 
อนึ่ง  ท่าน ผู้ อ่าน ส่วน มาก คง ไม่ ทราบ ว่า แอลกอฮอล์ น \ เนอ ก จาก ใช้ ผสม เห ลำ หรือ ยา สำ ห อับ 
อับ ประทาน แลำ  ใน บาง โอกาส แพทย์ ใช้ เบน ยา ฉีด เข้า เข้ น เลือด เพื่อ ประโยชน์ ทาง อาหาร 
และ คุณภาพ ทาง ยา ประกอบ อัน 

ผู้ เขียน ไม ใช่ พระ มี หนำ ที่ ให้ ศีล หรือ เทศนา ธรรม  ใน ทำนอง เดียว อัน ผู้ เขียน 
ซึ่ง เบน แพทย์ ไม่ มี หนำ ที่ ส่ง เสริม ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ดีม เห ลำ เบน นิจ สิน  แต่ เห็น ไป ใน ทาง สาย 
กลาง และ ตาม ข้กษ ณะข อง ปุถุชน ว่า  อย่าง ไร เสีย โลก จะ ไม่ มืวัน ปราศจาก เห ข้า  คน ส่วน 
มาก จะอั อง ดืม เห ลำ อัง ที่ เบน อยู่ และ โดย เฉพาะ นัก บริหาร นไเ ไม่ มี ทาง ตำ สมาคม เลิก ดีม เห ข้า 
โดย เด็ด ขาด  การดี ม เห ลำ มาก เกิน ไป เบน อันตราย  แต่ถ ำดีม พอ สมควร จะ เบน การ สมควร 
หรือ น่า ปริวิตก แค่ ไหนอย่าง ไร บำง  บญ หา ข้อ นี่ ควร ได้ อับ การ พิจารณา ใน แง่ เหตุผล ตาม 
สมควร ต่อ ไป 

บาง ที ท่าน ผู้ อ่าน จะ ได้ เคย เห็น ค่า แนะ น่า อย่าง เผิน  ๆ  ว่า  ใน ผู้ร์ง เบน โรค หำ ใจ 
โรค กระ เฬา ะ อาหาร  โรค ความ อัน เลือด สูง  หรือ โรค ประสา ทน เห ลำ เบน สีง แสลง และ 
เบน ส็งอั อง หำ มอ ย่าง เด็ด ขาด  แต่ ความ จริง ใน ตำรา แพท ย ไม่ ได้ มี หำ มใว้  เพียง แต่ แนะ นำ 
ให้ ลด  ดีม ให้ นัอย  และ ใม่มี เหตุผล อย่าง ใคที จะอั อง หำ มอ ย่าง เด็ด ขาด  บาง ที การ เขียน 
ตก ค่า สอง คำ เช่น การดี มมาก เกิน ไป อาจ จะ เบน สีง บิด เมือ น ได้ เหมือน อัน  วิชา แพทย์ เบน 
วิชา ไม่ แน่ นอนอย่าง พีสิค หรือ วิชา เคมื  เพราะ เบน วิชา ที่ ใช้ อัก บา คน ซึ่ง ไม่ มี ความ แน่ นอน 
ใน โรค ไต  ถำ แพทย์ บอกว่า หำ ม อาหาร เค็ม  ก็ หมาย ถึง อาหาร เค็ม จัด  ใน โรค เบา หวาน 
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ถา ตา รา วา หาม รบ ประทาน นำ ตาล  ก หมาย ความ ว่า ให้ ลด ลร  ถำเ รา จะ เถรตรง เกิน ไป รำ ษา 
คนไขโรคไตหรอโรฅเบาทๅา0^ให้ทๅ^จุๅ]ๅ‘[-5^‘[^^^|^I^“"ๅ^I^^ฐฏ=,^รูฏ^I^“^ๅ3านาตาลเสียเลยอย่าง 
เด ด ขาด  คน ไข ไม นอ ย คง อยาก ลา! ลฤ ไป ท รำ 3 ^ฤป ใรค 

เหลา อาจ ทำ ให้ ผู้ดี มรู้ส กอ่บ  รู้สึก รำ! ประทาน อาหาร อร่อย  แต่ สึง สำคัญ อย่าง ยง 
ท ทำ ให คน ติด เห ลำ  คง อยู่ ทีฤท ธ ของ เหลา ต่อ จิต ใจ  คือ ทำ ให้ ลม ความ ทกข์ สึมค วาม วตก 
กง วล  ผอน คลาย ประสาท และ ทำ ให้ บฏ บท ลบ  สึงบ เอง คง เบบ สึง ให้ คบ ต \ เต่ฐ าบะ ยาก จบ 
ถ งม หาเ ศร ษฐช อบ ดม เหลา  และ ป ฏิบำ กับ มา เบบ เวลา พบ  ๆ  บ เท่า ทีประ วำ ศาสตร์ บอกว่า 
ม มนุ ษย อยู่ ใบ โลก  ยา ต่าง  ๆ  ที ใช้ กับ เพือ สงบ อารมณ์  เพื่อ ระ งำ ประสาท  หรือ เพือ ให้ 
นอน หลบ บบ  ใน โลก นีคง มอ ยู่ หลาย พำ อย่าง  ผลิต และ สำ เคราะห์ กัน แลำ กับ เล่า อย่เ สมอ 
เพราะ ช บิด เกา  ๆ  หมด ความ บิ ยม ไป คัว ย เหตุ ห บง เหตุ ใค  เบบ พิษ  ตุณ สม บำทำให้ เสพย์ ติด 
หรอ เพราะ ความ ไม่ ศก ติสิท ธ  แต่ เหลา อยู่ ยง คง กระ พำ  เช่บ ขำ ว  เชำ ขบ ม บง  อำ เบบ 
อาหาร ประจำ ของมนุษยชาติ  เหลา จง มิ ใช่ สง ม พิษ  สึงเ บบ คับ ตรา ย  หรือ สึงช่ วรำ ย 
อย่าง เดียว คัว ย ประการ ฉะ บ 

เหลา เหม อบ มด สอง คม  นำ บริหาร จง ควร พิจารณา เอง ได้ ว่า  คม อย่าง ไร 

เบน โทษ  ถำจ ะคืม เบน ค ร* ง เบน คราว ให้ สมอง และ จิต ใจ ผาสุก  คลาย วำว ล และ คลาย ความ 
ตึง เครื ยด  เห ลำ ย่อม มี ประโยชน์ 

โดย ไม ตอง อา ศํยส ลิต หรอ การ คน ค วา วิคัย  แต่ ถา ถอห ลำ แห่ง ความ จริง ว่า 

ความ ตึง เครื ยคเ บน สึงม่ น ทอน ชีวิต  นำ บริหาร ผู้ หนี ความ ตึง เครื ยดมิ ได้ น \เ  ถำ คม 

มาก ย่อม อายุ สน  ผู้มีค วาม ตึง เครียด ไม่ มี ทาง ลด ความ ตึง เครียด ลง ได้ ทา งอน และ ไม่ ดื่ม เห ลำ 
เพือ ลด ความ ตึง เครียด คง จะ มี อายุ ไม่ ยืน นำ  ส่วน นำ บริหาร ซึ่ง อยู่ ใน ระหว่าง กลาง ไม่ ซำย 
สุด หรือ ขวา สุด  ดื่ม บำง เล็กๆ  นำ ยๆ  หรือ พอ ประมาณ  ดื่ม เพื่ม ความ จำ เบน ใน สำ คม 
และ ดื่ม โดย ไม่ มี ความ หวาด ระแวง ว่า จะ ทำ ให้ เกิด โรค  น่า จะ มี ชีวิต ยืน ยาว 

ขำ ความ เบน สมมติฐาน โดย. อา คัยห ลำ ของ ตร รก วิทยา ทำนอง น็ป ราก ฏ ว่า คลำ ย 
คลึง หรือ ตรง กำ ความ จริง ใน ทาง สถิติ คัน ควำ อยู่ เห มีอน กัน  ใน บ  ค. ศ.  ๑๙๒๓  คณะ กรรม 
การ แห่ง สภา วิ จำ คัน ควำ ทาง แพทย์ ของ ประเทศ คังก ฤษ ได้ ลง ความ เห็น ไว้ ว่า  'ำา ร ดื่ม เหล้า 
ใน ขนาด พอ ประมาณ นไเ ควร จะ พิจารณา ได้ ว่า ไม่ เบน คัน ตรา ยแก่ หนำ ที่ ของ ร่าง กาย ใน บค คล 
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ปกติ โดย ทํวใ ป - ฟิำห ร้บค วาม เห็น ใน ทาง ปฎิม่ ต  ความ มี ชีวิต ยืน ยาว ของ ผู้ ไม่ ดืม 

โดย เคด ขาด เมีอ เปร ขบ เทียบ กํบผู้ ดืมป างท อ ประมาณ แลํว ป วา ฎ ว่า  ไม่ มี ความ แตก ต่าง ก \เ 
อ ยาง ชด เจน เลย  (000แ1ท311  &  0111111 ลฑ:  ไ'116  ?1ไ31‘1ทล0010^01031  63518  อ!"  71161*3(1- 
0111105  60.  2ก(1.  ]^6พ  V0I•1^  1955.1).  108) 

ต่อ มา ใน บ  ค. ศ.  ๑๙๖๒  นาย แพทย์ เรย์ มอน ค์  เพิล  แห่งมหา วิทยา ลย จอ หน 
ฮอป กิน  ได้ สรุป ผล การ ศึกษา สถิติ  ไว้ ค ‘งน็  ผู้ชึง ดืม เห ลำ บำง มี โอกาส ที่ จะ มี ชีวิต ยืน กว่า 
ผูซง ไม ดม อ ยาง เคด ขาด  (?031-1,  6.  ะ  001101  3ก(1  70กธึ^VแV -  ^11'1‘0(1.  1^ฑ01)0,  1ฑ0. 

1^0 พ  V0I•I(,1 962) 

แม้ ว่า ความ เห็น ท" ง สอง ประการ เท่า ที่ ยก มา เบน ตัวอย่าง มี อาย นาน หลาย บ แลำ ก็ 
ตาม  ยำ ไม่ มี หล ว้า ฐาน ใน บจจ บัน หว้า ลำ ง ได้ 

การถา ย อุจ จาร 2 ^ 

การ ถ่าย อุจจาระ ควร ได้ ร" บ การ ผก บัด ให่ส มีาเ สมอ เช่น เดียว กับ การ ปล่อย ไอ เสีย 
ของ เคร้ อง ยนต์ ซึง เบน ไป ดาม จำ หวะ  ใน บท ที่  ๕  เรื่อง โรค ริดสีดวง ทวาร หน" ก  เห ตผล 
ต่างๆ ได้ แสดง ให้ เห็น ว่า  การ ผก ฝน มี ความ สำคัญ ยืง  เมื่อ ประกอบ กับ การ ร" บ ประทาน 
อาหาร ได้ แก่ผ "ก  ผล ไม้  ตาม สมควร แกัว  ไม่ มี วิธี อื่น ดี ไป กว่า  การ ใช้ ยา ถ่าย หรือ ยา ระบาย 
เบน กิจ ว" ตรมี แต่ ผล เสีย  เบน การส รำ ง ให้ ร่าง กาย เคย ต่อ ยา  ไม่ นาน ยา ถ่าย ย่อม กลาย เบน 
เหมือน หนึง ยา เสพ ติด  คือ เมื่อ ไม่ ใช้ อุจจาระ ก็ยืง ผก 

อนึ่ง  ความ คิด ซึง แพร่ หลายอยู่ ไม่ นำ) ย ว่า การ รับ ประทาน ยา ถ่าย เบน คร^ง คราว 
คือ การ ข" บ พิษ  การ ถ่าย พิษ หรือ ยา ถ่าย บางอย่าง มีฤท ธ ฟอก นํ้าเ หสี อง น \เ  เบน สง ไร้ เหตุผล 
ตัว ย ประการ ท^ง ปวง 

การ พํก ผอน 

ธรรมชาติ คง จะ สร ำง ให้ คน เรา ทำ งาน ว" น ญ;^  ๑๒  ชำ โมง  และ พัก ผ่อน ว" น ละ  ๑๒ 
ชำ โมง  ธรรมชาติ จึง สร ำง โลก ให้ มี กลาง วน และ กลาง คืน  มีก็า หน ด ระยะ เวลา นาน เท่า  ๆ 
กัน ใน รัน หนึ่ง กำหนด เวลา กลาง รัน  ให้ มี แสง สว่าง ส่อง ให้ เรา ทำ งาน ได้  และ กำหนด 
เวลา กลาง คืน ให้ มีแต่ ความ มืด ให้ เรา นอน หลับ  ประชาชน ใน ชนบท ที่ ห่าง ไกล ความ เจริญ 
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ตาง  ๆ  1-บนสวนใหญมการดาเนินชวิต1,บใ||,ช่'1^‘1^^  เมือ ใด และ  ณ  ที ใด  ความ เจริญ ได้ 
เขา ไป ครอบ คลุม  เม อนน  และ  ณ,  ทน นเ ราม แสง สว่าง ที ไม่ ใช่ ธรรมชาติ  มึสีแ ละ เสียง 
ตาง  ๆ  ของ การ ประ คษฐ  ม งาน และ ความ รอน ร-แ  ความ ผล กด* น และ ความ เคร่ง เครียด ใน 
การ ตอ สู เพอด ารง ชวด และ เพ อ คราม เติน  การ ใช้ เวลา กลาง ว* น และ กลาง ติ นที เบน ไป ตาม 
ธรรม ชา ต  จง มอ* น ตอง เปล ยนแ ปลง ไป  การ จะ แนะ นำ ให้ น* ก บริหาร หรือ บุคคล ท” วไป ใช้ 
เวลา กลาง ตินเ บน เวลา นอน เหมือน อย่าง ชา รชุ นบ พรึ^ ติ' ฏ^ (^ ฐ.}^ ฐ  ^ เ^ติ' ได้ หมาย 

ความ วา  ถาผู ใด ทำ ได้  หรือ ทำ ได้ ใน เวลา ใด  ๆ  เช่น ใน เวลา พ* ก ผ่อน  พัก ร “อน  หรือ ใน 
วน หยุด เบน ค รง คราว  การ นอน วน ละ  ๑๒  ช่ว โมง จะ ไม่ เบน สง ควร ทำ 

เห ตกา รณ ต่าง  ๆ  อัน เบน เหมือน บท บ* งค* บ ความ เบน อยู่ ของ คน เรา ใน บจุจุ พัน  คง 
ม สวน สำ ค* ญ  ให้ แนะ นำ แบ่ง เวลา ของ คน เรา เสีย ใหม่ ว่า  ใน ว* น หนึ่ง  ๆ  ๒๔  ช่ว โมง น \เ 
เรา ควร ใช เวลา สำ ห ร* บปฏิ บด กิจุว ดร ต่าง  ๆ  น* บด งแต่ การ พับ ประทาน อาหาร พัน ละ  ๓  — 

มอ  พัก ผ่อน  อาบ นำ  อ่าน หน* งสีอ  พง วิทยุ  ดู ภาพ ย นดร์ โทร ท* ศนํ จิปาถะ เสีย ประมาณ 
๘  ชว โมง  ทำ งานอย่าง จริง อัง  ๔  ชว โมง  และ นอน หล* บ ประมาณ พัน ละ  ๔  ช' ว โมง  ถำ 
ใคร ปฎิบ 1 ๆได้ ก็ น* บว่า ดีแนํ 

การ พัก ผ่อน นอ ย คง จะ เบน บญ หา สำ ค* ญ อย่าง หนึ่ง ใน เรือง การ ปฏิป คคห  เพ อสุ ข 
ภา พอ นาม ย ของ นก บริหาร  ยง การ เร่ง พัด งาน  การ ประชา สัมพันธ์  การ ป พับ ปรุง งาน และ 
ความ เกี่ยว ข “อง ใน ทาง การ เมือง เข ‘ามื ส่วน ใน ชีวิต การทำ งาน ของ นัก บริ หาว บา ค เ^^ ที^^ 'เรู 
การ พัก ผ่อน ย่อม มืน “ยิย ลง ไป 

รถ ยนต ท เรา ใ ชม สวท สา หรบ เดน เคร อง และ บดเ ครอง  ม อัน เร่ง นำ พัน และ อัน 
เกียร์ ให้ เรา เร่ง  หรือ ผ่อน ความ เร็ว และ กำลัง  เพ อป พับ ให้ เข้า ก* บ ความ ประ สง ติ ของ ผู้ พับ 
ใน อัาน ร่าง กาย ระบบ ประสา ทมืห นำ ที่ พัง อับ ให้ ชน ส่วน และ อ ว* ยวะ ต่าง  ๆ  ปฎิพั ต การ ให้ เข้า 
ก* บสีง แวด สัอม ภาย นอก  และ ความ เปลี่ยน แปลง ใน กายอยู่  ๓  วิธี เหมือน กัน  ติอ  การ 
ป ร* บให้ การทำ งาน เข้า กับ ความ อัอง การ เร่ง หรือ ต่อสู้ ซึ่ง รบกวน  และ หนี จาก สีงที่ ร่าง กาย 
ไม่ อาจ ปข้บ ให้ เข้า ได้  ไม่ อาจ เร่ง หรือ ไม่ อาจ ต่อสู้ ให้ ชนะ  เรื่อง การ พัง อับ ร่าง กาย ให้ หยด 

° จ 

ให้ ได้ พัก ผ่อน หรือ หนี ต็ง ต่างๆ ไม่ ใช่ ง่าย นำ ไ  เพราะ กำลัง ใจ ของ น* ก บริหาร อาจ เข้า ยับ ยํ้ง 


ไว้ หรือ ยัง ไม่ ยอม รำ- เว่า ควร หนี  ควร หยุด เสีย พัาง 
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ใน บท ก่อน  ๆ  ได้ มีขํอ ความ เปรียบ เทียบ ให้ เห็น ความ จริง ขอ หนึง ว่า  รถ ยนต 

ของ น' ก บริหาร ซึ่ง มี ส่วน ขับเ คลอน ประกอบ ดํวย เทฺล็ กก ลา  หรีอ โลหะ ผสม ใหม่  ๆ  เพือ ความ 
คง ทน  และ นัก บริหาร ลง ความ เห็น ว่า ใช้ งาน สำ บุก สำ บ “นอ ย่าง ยึง  ตาม นัก ษณะ งาน ของ* 
นัก บริหาร เอง น \เ ความ จริง ได้ มี เวลา หยุด เวลา พัก มากกว่า นัก บริหาร 

ร่าง กาย ของ มนุษย์ มี คุณ สม นัด พิเศษ เหนือ เคร้ อง ยนต์ กลไก ต่าง  ๆ  ใน นัอที 

สามารถ ซ่อม แซม ความ สึกหรอ ได้ เอง  แต่ ร่าง กาย นัอง การ พัก ผ่อน  นัา ไม่ พัก  ความ สึกหรอ 
เสึ อม โทรม ต่าง  ๆ  จะ ได้ รับ การ ซ่อม แซม เพียง ไน ระยะ และ ขอบ เข ดนัน จำกัด เท่า น \เ 

ความ ผนัก ดัน ชี วิด ประจำ รัน ของ นัก บริหาร  ซึง ย็งมี แต่ จะ ทวี ยี่ง ขน  ได้ ทำ ให้ มี 
คำ แนะ นำ ใหม่ อีกว่า  ใน บาง ท่าน ซึ่ง หนับ ง่าย และ หนับ ได้ สนิท อย่าง เต็ม ทีนัน  การ นอน 
รัน ละ  ๖  ซ่ว โมง ก็ อาจ เพียง พอ  ผู้เล อม ใส ใน อัจฉ ริย บุรุษ ได้ เคย นัาง อิง น โป เลียน หรีอ ท่าน 
อน  ๆ  ว่า  นอน รัน ละ  ๒— ๓  ชํว I มงก็ เพียง พอ  ศิลป ของ การ นอนอยู่ ที่ การ นัด ผก กำ นัง จิต 
คือ ทำ ให้ จิด ว่าง  แต่ ประ ว' ต ศาสตร์ หรีอ ข้อ เท็จ จริง ไม่ เคย แสดง ได้ เลย ว่า  ผู้ วิเศษ เหล่า 
น \ เอา ยุ ยืน  การ มุ่ง ทำ งาน จน ไม่ ยอม ให้ มี เวลา พัก ผ่อน อย่าง มนุษย์ ธรรมดา  เบน การ เร่ง 
นังข ารที่ ผิด ธรรมดา 

ในเ ร้อง ของ การ พัก ผ่อน ของ นัก บริหาร น* น  เบน ต็งที น่า เสนอ ให้ พิจารณา ใน ซึน 
แรกว่า  การ นอน ได้ มาก ที่สุค เท่า ที่ จะ ทำ ได้ เบน คที่ สุด  รัน ละ  ๑๒  ชว โมง  อย่าง ชาว นัาน 
ใน แถบ ชนบท นัา จะ มี โอกาส ให้ ทำ ได้  รัน ละ  ๘  ชํว โมง เบน ขไเ รอง ที่ ควร พยายาม ปฏินั ต ให้ 
บ่อย ที่สุค  ส่วน รัน ละ  ๖  ซ่ว โมง หรีอ นัอย กว่า ไม่ ใช่เ ร้อง ที ควร แนะ นำ  แต่ เบน เร้ อง ที่ ควร 
หลีก เลี่ยง หรีอ เบน เร้ อง เฉพาะ บุคคล 

นัก บริหาร ซึ่ง นัน ทัด ใน การส รัาง นโยบาย และ การ วาง แผน ต่าง  ๆ  ดัวย วิธี การ 

ต่าง  ๆ  จึง ควร มีนโย บาย  มี แผน และ วิธี การ ต่าง  ๆ  ให้ ร่าง กาย ของ ตน เอง ให้ ได้ รับ การ พัก 

ผ่อน มาก ขน 

การ พัก ผ่อน ซึง หมาย รวม ทง การ สงบ อา รม ณ  การ ผ่อน คลาย ความ ดึง เครียด การ 
นอน พัก  รวม ท* ง การ นอน หนับ  และ ซึ่ง น่า จะ รัด ให้ มี เพีม ขน ได้ ใน ระยะ ต่าง  ๆ  ของ การ 
ทำ งาน และ เวลา ประจำ รัน นไเ  มี นัก บริหาร หลาย ท่าน ผู้มีศิ ลป ใน การทำ งาน สามารถ ทำ ได้ 
หลาย วิธี ดัวย กัน  เช่น 
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๑.  การ พก ผ่อน หรือ นอน หลับ ใน ขณะ เดิน ทาง ใน พาหนะ ต่าง  ๆ 
๒.  การทำ ใจ ให้ สงบ หรือ งีบ ไป ชํ่ว ขณะ ทีนใ 3 ลับ โด๊ะ ทำ งาน 
๓.  การ ฅ สาย สมา ธิชว ขณะ ใน การ ประ ชุบ เมือ การ ป็ภิป 7 ายไ บ่ฐย่ ใน เรื่อ งขฏ งด น 
หรอออกนอกทางและดนฏึไดิทํๅท1^ๅ.^(^ฏึ.|^บ่.^^^ๅจุ^ 

๔.  การ ผอน คลาย ความ ตง เครียด ใน ขณะ ทำ งาน ทรือ ใน การ ประ ชุบ  เบน ทำนอง 
ทา งาน ไป ควย เล่น ไป ดๅย  อุ พาห รณ มือ ยูเส บอ  ๆ  ที่ นงีา บริหาร ผ้สา มารถ บาง ท่าน ต่าง 

ลดความตงเครยคของทประชุบไปได้ฐปๅ^บ่.^0^.|;|^ๅ^  ดำ ยลัว ย คำ หยอก ลัอ  หรือ พด เพียง 
คำ สอง คำ เบน คร^ง ครา ร 

๕.  การ มน โย บาย ลัน สุขุม ตด ทอน เวลา ลับ แขก หรือ จำนวน ผู้เ ขำ ขอ พบ 
๖.  การ  หนี  หลง เวลา ลับ ประทาน อาหาร กลาง วน เพีอ นำ เล่น  นอน พงีา หรือ 
นอน หลับ เท่า ทํเว ลา จะ อำนวย ให้ 

๗.  การ พยายาม เขา นอน หำ คํ่าเ พีอ ให้ มี เวลา นอน ดิน ละ  ๗— ๘  ชำ โมง  เท่า ที่ 

จะ ท่า ได้ 

๘.  การ ใช้ วน ว่าง  ลัน ปลาย ลัปด าห์ หรือ ลัน หยุด เท่า ที่ จะ หา ได้ เบน ลัน  “  หนี” 
จาก สง ต่างๆ  จาก บาน หรือ ให้ ไกล บำน  ไกล ที่ ท่า งาน 

การ ออก กำ ลิง กาย 

คำ แนะ นำ ให้ น ‘ก บริหาร ซึ่ง ส่วน มาก อายุ เกิน  ๔๐  บ ไป แลำ  ออก กำลัง กาย ด 
เหมือน จะ เบน สึงที่ ก่อ ให้ เกิด ปฏิกิริยา มาก ทํสุด  ปฏิกิริยา นไเ มัก มืเห ต ผล ประกอบ ที่ น่า พ้ง 
เบน อย่า งยึง 

เช่น  ๑.  จะ ดำ งอ อก กำลัง กาย ทำไม อีก  เม อด ำงเ ดิน ขน ลง บันได หรือ เดิน ไป 

เดิน มา อยู่ ท* งลัน 

๒.  การ ออก กำ ลง กาย เม อ อายุ เกน  ๔๐  บ  ไปแลว  ไม่ น่า จะ มี ประโยชน์ 

อย่าง ใด 

๓.  ไม่ มี เวลา  ทุก  ๆ  ลัน เมื๋อ มา ถึง บำน ก็ เพลีย มาก อย่แ ลำ 
๔.  ไม่ มี สถาน ที  ไม่มื เครื่อง มีอ 


6)0 


จะ สูง ขน 


เนอ ทำไม 


๕.  ร่าง กาย แก่ แลํว  ย้งอ อก กำ ล้ง  เกรง หัวใจ จะ วาย  ความ ดิน เลือด 


๖.  นัก บริหาร ทำ งาน โดย ใช้ สมอง  จะหั อง ออก กำลํ ง กาย บริหาร ก ลำ ม 


ฯลฯ 


ต่อ ปฏิกิริยา พิเศษ เหล่ าน็  คำ ด อบ แยก เบน หัอ  ๆ  คง จะ ไม่ ทำ ความ กระจ่าง แจำ 

ไค้ ด เท่า กับ คำ ตอบ รวม  ทง น่า จะ พูด ถึง หัอคี และ หัอ เสีย รวม กัน ไป คำ ย ว่า มี อยู่ อย่าง ไร 

การ ออก กำลัง กาย ทุก ชนิด มี หลัก สำคัญ เห มีอน กัน หมด  คือ การ ผืน ให้ กลัา ม เน้อ 
ต่างๆ  ทำ งาน มากกว่า ปกติ  มากกว่า ที่กลั าม เน้อ ต่างๆ  ทำ อยู่ ใน อิริยาบถ ต่างๆ  อัน เบน 

ปกติ  การ ถูก หัง คับ ให้เ คลอน ไหว และ ทำ งาน มากกว่า ปกติ จะ ทำ ให้ กลัา ม เน้อ อยู่ ใน สภาพ 
ของ การ เค ลือ น ไหว ไค้ ง่ายกว่า ปกติ  และ โด ขน กว่า ปกติ หลัก สำคัญ คัน หนึ่ง ใน วิชา กลศาสตร์ 
หรือ เม คา นิ คบ อก ไว้ ว่า  มวล สาร ต่าง  ๆ  ใน โลก มี ความ เฉ  อย  (111^1*113-)  เ บ ง/เ ค ถเ  ส ม บ ต 
สำคัญ  คือ ลัา อยู่ นึ่ง จะ มี ความ เฉ อย ทาง สถิต ย์  ทำ ให้ เค ลือ น ไป ไค้ ยาก  ใน ทาง ตรง ขำ ม 
ลัาเ ค ลือ น ไป แลัว  จะ มี ความ เฉื่อย พล ลัด  คือ จะ เค ลือ น ไค้ ง่าย  ทำ ให้ หยุด ไค้ ยาก 

กลัา ม เน้อ ของ บุคคล ต \ เต่ลั ย  ๔๐  บไป แลัว  โนัม เอียง ไป ใน ทาง คุณ สม นัด 
ของ ความ เฉื่อย ทาง สถิต ย์คือ นับ ลัน แต่ จะ เคลื คน ไหว ไค้ แค ล่อง นัอย ลง ไป  นอ กน กัง 

มี คุณ สม นัด สำคัญ อีกอ ย่าง หนึ่ง ขอ งอ ลัย วะ ต่าง  ๆ  คือ จะ ค่อย ลืบ ตัว ลง ไป ตาม ส่วน ของ การทำ 
งาน ที่นัอ ยล ง 

การ ออก กำลัง จึง ทำ  ให้ กลัา ม เน้อ มี ความ คล่อง แค ล่ว  ใน การ เค ลือ น ไหว และ ดำรง 
ขนาด สมควร อยู่ ไค้ 

การทำ งาน เดิน ไป มา  เดิน ขน ลง หัน ได สำนัก งาน เบน การ ออก กำลัง กาย เหมือน 

กัน  แต่ การที่ กลัา ม เน้อ ทำ งาน ใน ขณะ ร่าง กาย ทำ งาน และ สมอง เคร่ง เครื ยดกั บ การทำ งาน 

ขอ งก ลัาม เน้อ ใน เวลา ออก กำลัง กาย น*^ น ต่าง คัน  ใน ขณะ ที คน เรา เดิน มุ่ง ไป ทำ งาน หรือ ขน 
ลง หัน ไค  คัา หาก เรา จะ มองอย่าง ไกล  ๆ  จะ เห็น ว่า อิริยาบถ ที่ เบน ไป น* นไค้ เบน ไป อย่าง 

เคร่ง เครื ยค  บาง คน เดิน โย้  ไป ขำ ง หนำ  บาง คน เอียง ไป ทาง ใด ทาง หนึ่ง  กล ำม เน้อ บาง 


เ® 2!  (0 


๑๐๕ 


สวนยอมทำงานมๅกฦว่ๅฎีฤบๅ^^'^.}^  ไม่ สมดุล ย์แก่ กิน  และ เบน เห ดุ ของ ความ! สึก เมือ ย ลำ 
ใน อวย วะ ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย นน ธรรมชาติ ได้ เส ฤลร้ ๅงไ ห้ฤล 1,5 ฏมืฎ ยู่ เบน ชุด เบน หมู่  ทำ 
งาน ตรง ขาม ซงกั น และ กิ บ, ไห้ สมดุ^^^ เ^เ^ เๅ ฯ,^  เช่น กล ำมเ นอ หนำ ทํอง ดึง ร่าง กาย ตอน บน ให้ 
งอ ลง  กลา มเนึ อ ทาง ส* นห ลำ ดง ร่าง กาย ต 0 บ บบ, ไห้ ยึด ชบ  ร่าง กาย ตาม ปกติ  ใน คน ปกติ จึงมื 
ทรวด ทรง ตรง อยู่ ได้ คงน็ เบน ต้น 

ใน การ ออก กำ ลำ กาย ต้ๅย ทำมื 0 เปล่า  ยก น์าห นำ!  โหน ราว  นั่ง ยอง  ๆ  แต้ว 
ลุก ขึน  ตลอด จน การ ว่าย นำ  เล่น เทนนิส  เล่น กอล์ฟ  ๆ ลฯ  กล ำมเ นอ ต่าง  ๆ  ทำ งาน โดย 
ปราศจาก ความ เคร่ง เครียด  กล ำม เน้อ บาง ชด ที่ ดึง เกิน ไป จะ ถก หย่อน คลาย ใน ทาง ตรง ขำ ม 


นั่ก บริหาร เบน ผู้ ทำ งาน แข่ง ต้บ เวลา อย่าง แท้ จริง  เวลา เบน ของ ตน เอง นั่อย 

เต มที  แต่ การ ออก กำ ลงกา ยอ ย่าง พอต็  ให้ กล ำม เน้อ ต่าง  ๆ  ยึด หด ตาม สมควร หริ อ ขนาด ให้ 
เหนือ ย พอ สมควร  ไม่ ได้ ดอง การ เวลา ของ นำ! บริหาร ถึง ช่ำ โมง สอง ชำ โมง  การ ออก กำ ลำ 
กาย เพียง วน ละ  ๕— ๑๐  นาที ทุก ว' น, หริ อ สอง สาม ต้น ครำ ก็นั่บ ว่า เพียง พอ  นำ! บริหาร ผู้ ไม่ 
เคย ออก กำ ลำ กาย เบน เวลา นานๆ  ถำล อง วิด พน หริ อ เต้น เช่ อก เพียง  ๒— ๓  นาที ก็ คง หอบ 
เหนือ ย แล วก พอ แต่ เพียง แค่น' น  การ ออก กำ ลำ กาย ไม่ ต้อง การส นาม เบน ไร่  ๆ  หริ อ ต้อง การ 
อุปกรณ์ แพงๆ  อย่าง ไม ำ! อล์ฟ เสมอ ไป  ทำ ที ใด ใน ที่ แคบๆ ขำ ง ระเบียง  ใน หำ} งนํ้า  ใน 
หำ} ง นอน  หรือ ขำ ง เตียง ก็ ได้  ต้วน แต่ เบีน การ ได้ ประโยชน์ พอๆ  ต้น 

การ ออก กำ ลำ กาย มี คุณ สมนั่ ตอ ย่าง หนึ่ง เหมือนๆ  ต้บสึ ง อื่น  ๆ  คือ ต้า มาก เกิน 
ไป ห? อ หน* ก เกิน ไป ย่อม เบีน โทษ  แต่ต้ าอยู่ ใน ขอบ เขต หริ อ ใน ระ ต้บข อง ความ พอ ดึก็ย่ อม 
เบีน ประโยชน์  การ ออก กำ ลำ กาย ทำ ให้ หำ ใจ สูบ ฉีด เลือด มากกว่า ปกติ และ ทำ ให้ ปอด ขยาย 
ได้ ตี ขน  ใน ทาง ประสาท กล่าว ได้ ว่า  ไม่ มี ใคร เลย จะ ไม่ ง่วง เมือ เห น้อย ถึง ขนาด  การ ออก 
กำ ลำ กาย คือ ยา นอน หต้บ ขนาน วิเศษ ที่ หา ยา อย่าง ใด  ๆ  เปรียบ ได้ ยาก  จึง เบน ยา ป้า รุง ร่าง 
กาย สำคัญ ของ นั่ก บริหาร ซึ่ง มี สภาพ พรำ มที่ จะ นอน หลับ ได้ ยาก เขำ ใน ต้น ใด ต้น หนึ่ง 

การ ออก กำ ลำ กาย หนำ เกิน ไป อาจ ทำ ให้ หำ ใจ วาย ได้ และ คง ทำ ให้ ความ ต้น เลือด 
ขน สง  หริ อที่ สูง อยู่ แต้ว สูง มาก เกิน ไป  แต่ นั่น เบน เรือง ของ การ ขาด ความ พอ ตี  ถำพ อดึ 
การ ออก กำ ลำ กาย กต้บ เบน ยา ช่วย ใ^ ภา'^^ ภ บา ใ' 5ค หวใ จ  และ! รคค วาม ต้น เลือด สูง ดำ ยซํ้า 
ไป  ผ้เ บน โรค หำ ใจ หรือ โรค ความ ดัน เสึ อดสู ายี่ง อยู่ นึ่ง อยู่ เฉย มี แต่ จะ ยึง อำ น ซึ่ง เบน อันตราย 
ซึ่ง เบีน โรค หำ ใจ หรือ ใรค ความ ดำ เลือด สูง ใ' ฉวะ ยะ รุนแรง จน ออก กำลัง ไม่ ได้ ก็ คง มี  แต่ 


๑ 0๖ 


นนห มาย ถงเ ขา มี สภาพ เบน คน ไข้ ดๅย  ไม่ ไค้ เบน บุคคล ปกติ และ คง ไม่ สามารถ  ทำ หนา ที 
บริหาร ไค้ อย่าง มี ประสิทธิภาพ  เบน บุคคล ที่ นอน คอย ริน สค ทำ ย มากกว่า จะ เบน นริา อะไร 
ไค้ แลำ 

ใน ทาง ที่ เกิน ขอบ เขต เช่น การ ออก กำ ลำ กาย เพ อ เบน น" กก ลำ ม  ให้ เบน น" กยก 
นำ หน" ก  นัก วง ทน หริ อ น" ก มวย ปลํ้า  การ เช่น น \ เย่อ ม ไม่ เหมาะ แก่ นัก บริหาร แน่  เพราะ 
นัก บริหาร มี สมอง ของ ตน เบน เครือ งมีอ วิเศษ ใน การทำ งาน  แต่ ใน ทาง ขำ} เท็จ จริง  นัก บริ- 
หาร ผู้ ใด บำง ที ทำ งาน แต่ ทาง สมอง  ใน สม" ยที่ การ พัฒนา  การ ประชา ส" ม พันธ์  และ การ 
หา เสิย ง นิยม เบน สง จำ เบน ใน การ บริหาร งาน  ใน ทุก ประเทศ ของ โลก  จะ มีน" ก บริหาร ผู้ ใด 
ก ลำ ยืน ย" น ไค้ ว่า  ตน เอง ทำ งาน แต่ ทาง สมอง  ไม่ ตำ] ง ตรา กด รำ กำ ลำ กาย  ดร งก" น ขำ ม 
การ เบน เสมียน เล็ก  ๆ  ใน บาง ตำแหน่ง บาง ทีดูเ หมี อน จะ ใช้ กำ ลำ กาย นำ) ยก ว่า นัก บริหาร 
ดำ ย ซา ไป 

เรา ลอง พิจารณา ดู พฤติการณ์ ของ นัก บริหาร ว่า เบน อย่าง ไร บำง ใน วำเ หนึ่ง  ๆ  ดู 
ใน การ ประชุม  จะ เห็น ว่า บาง ที บาง ท่าน พัอง นำ พูด เสียง ดำ เสียง ชำ) เบน ชำ โมง  ๆ  นัน คอ 
การทำ งาน ทาง กาย ประเภท นำ และ พูด ทน รวม กัน  ผู้ ใด มี การ ออก กำลัง กายอยู่ เสมอ ย่อม นำ 
ทน และ พูด ทน ไค้ ดี กว่า ผู้อน  ดู ต่อ ไป จาก หนำ สีอ พิมพ์  จาก วิทยุ และ โทร พัศน์  จะ เห็น ต่อ 
ไป อีกว่า  นัก บริหาร ต้อง เดิน ชม ดีกเ บด ใหม่  เดิน ไป ตาม ตรอก ตาม ซอย หรือ เดิน ไป ตาม 
พัอง ทุ่ง และ คันนา  ทุก  ๆ  อย่าง บาง คราว รวม กัน ใน ว" น เดียว หรือ หลาย  ๆ  วัน ติด กัน 

นี่ดีอ คำ ตอบ ขำ สง ส" ย ว่า นัก บริหาร ผู้ ซึง ทำ งาน ทาง สมอง จะ ต้องออก กำลัง กาย 

ทำไม อีก 

นัก บริหาร ผู้ ประสงค์ ให้ ร่าง กาย มี อายุ ยืน ยาว คง ต้อง ปฏินั ต หลาย สีงห ลายอย่าง 
เพื่อ บ องกัน โรค และ เพ อ สุขภาพ อ นาม ำ  ต้อง คอย สำ เก ต สภาพ ความ เปลี่ยน แปลง ของ ร่าง 
กาย  ต้อง พยายาม ย" บ ยำ อาหาร  และ ต้อง พัก ผ่อน เบน อาทิ  ตาม ที่ผู้เ ซึยน ไค้ เขียน เสนอ แนะ 
ไว้  ใน บท ต่าง  ๆ  ของ เร้ อง โรค ของ นัก บริหาร 

ใน บท สุด ทำ ย ซึ่ง คง จะ เปรียบ ไค้ ว่า เบน ฉาก สุด ทำ ย หรือ เบน การ บด ฉาก  ให้ ท่าน 
ผ้ อ่าน เหมือน ผ้ชม เขำ นอน  การ ออก กำ ลำ กาย ก่อน เขา นอน ทุก คน หรือ สอง สาม คืน ต่อ ครำ 
คง จะ เบน ไค้ ทำ ยา นอน หลับ  ยา ระ งำ] ประสาท  ขนาน ที่ ไม่ เสพย์ ติด ให้ โทษ และ ยา บำรุง 
ร่าง กาย ขนาน สำคัญ สำหรับ นัก บริหาร และ ผู้ท็า งา ใ^ ‘^นึ่ ริซึอ โดย ทั่ว  ๆ ไป ดำ ย.  0 


รฐว สวห กิจ โต ยสํง เข ป 
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๑.  คำ จำ กด ความ ยอง ร๎ฐวิ สา ห กิจ ดา!] กฎ จุ;}!] ๅย 

๓ ว่า  ^ ‘ร ฐว่ส าหกิ จ”  เบน คำ ใหม่  เร็ม ใช้ เบน ทาง ราชกา รเบ นคร \ เรก ใน 

พระ ราช บัญญ็ ต สภา พัฒนาการ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ  พ. ศ.  ๒๕ 0๒  และ ต่อ มา อีก ไม่ กี่ เดือน 
ก็ ปรากฏ ใน พระ ราช บัญญ็ ตวิธี การ งบ ประมาณ  พ. ศ.  ๒๕ 0๒  อีก ค รง หนึ่ง  และ เม อ เร็วๆ 
นึ่เ อง จึง ไค้ มีบัญ ญึต ไว้  ใน พร  ะ ราช บัญญ ต  คุณ สม พัต มาตรฐาน สำ หช้บ กรรมการ และ พนัก 
งาน รัฐ วิสาหกิจ  พ. ศ.  ๒๕๑๘  โดย สรุป ก็อีอ มี กฎหมาย รวม  ๓  ฉบับ ที่  ใด้  ให้ คำ นิยาม คำ ว่า 
รฐ วิสาหกิจ  ไว้ แต่ เดิม น \ แร็ย กว่า  ‘ำ “ฐ พาณิชย์”  ความ หมาย ของ รัฐ วิสาหกิจ ตาม ที่ 

เขา ใจ บัน ก ดือ  การ ที รฐเ ขำ ประกอบ การ ผลิต หร้อ ทำ การ คำ เสย เอง 

สำ หรบ ใน พระ ราช พัญญ ต สภา พัฒนาการ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ  พ. ศ.  ๒๕ 0๒ 
มาตรา  ๑๓  ได  ให้ น ยาม คำ ว่า  ‘‘ร ฐ วิสาหกิจ”  ไ วิด' งน 

รฐว สา หก จ  หมาย ความ ว่า  บริษ็ ท หรือ หำ ง หุ้น ส่วน นิติบุคคล ซึ่ง ทุน ทํ้ง สน 
เบน ของกระทรวง ทบวง กรม ใน รัฐบาล  หรือ กระทรวง ทบวง กรม ใน ว่ฐ บาล มี ทุน รวม อย่ 

คำ ย เกิน กว่า รัอย ละ  ๕๐  หรือ บรืนั ท หรือ หำ ง หุ้น ส่วน นิติบุคคล ใดๆ  ที่บริ พัท หรือ หำ ง หุ้น 
ส่วน นิติบุคคล ดำ กล่าว ขำ ง บัน มี ทุน รวม อยู่ ดำ ย เกิน กว่า รัอย ละ  ๕๐  และ ให้ หมาย ความ รวม 
ถึง องค์การ ของ รัฐบาล หรือ หน่วย งาน ธุรกิจ ที่ รัฐบาล เบน เจ้า ของ  และ รวม ตลอด ถึง บริบั ท 
หรือ หำ ง หุ้น ส่วน นิติบุคคล ใด  ๆ  ที่ องค์การ ของ รัฐบาล  หรือ หน่วย งาน ธุรกิจ ของ รัฐบาล 
มี ทุน รวม อยู่ คำ ย เกิน กว่า รัอย ละ  ๕๐ 

โดย สรุป แลำ  รัฐ วิสาหกิจ ตามพระ ราช บัญญั้ ต สภา พัฒนาการ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ 
หมาย ความ ว่า การ ประกอบ ธุรกิจ หรือ วิสาหกิจ ใคที่ ใช้ ทุน ของ รัฐบาล ทั้ง สน  หรือ ที่ รัฐบาล 
ร่วม ทุนอยู่ คำ ย เกิน กว่า รัย้ย ละ  ๕๐  ไม่ ว่า จะ เบน โดย ตรง หรือ โดย บัอม ก็ ตาม 
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ส่วน ใน พระ ราช บ โ]] ญติ วิธ การ งบ ประมาณ  พ. ศ.  ๒๕๐๒  มาตรา  ๔  ได้ 
ใ หน ยาม คำ ว่า  ^ ‘รฐ วิ สา หก จ”  ไวิด้ งน 

ร" ฐ วิสาหกิจ  หมาย ความ ว่า 

(ก)  อรค์ การ ของ รัฐบาล หรือ หน่วย งาน ธุรกิจ ที่ร “ฐ บาล เบน เจำ ของ 

(ข)  บริษํ ท หรือ หำ ง หุ้น ส่วน นิติบุคคล ที่ ส่วน ราชการ มี ทุน รวม อยู่ คำ ย เกิน กว่า 
รัอย ละ หำ สิบ 

(ค)  บริษํ ท หรือ หำ ง หุน ส่วน นิติบุคคล ที่ ส่วน ราช การ และ/หรือ รัฐ วิสาหกิจ ตาม 
(ก)  และ/หรือ  (ข)  มี ทุน รวม อยู่ ดำ ย เกิน กว่า รัอย ละ หำ สิบ 

(ง)  บรืษํ ท หรือ หำ ง หุ้น ส่วน นิติบุคคล ที ส่วน ราชการ  และ/ หรือ รัฐ วิสาหกิจ 

ดาม  (ค)  และ/หรือ  (ก)  และ/หรือ  (ข)  มี ทุน รวม อยู่ ด้วย เกิน กว่า รัอย ละ หำ สิบ 

(จ)  บริษํ ท หรือ หำ ง หุ้น ส่วน นิติบุคคล ที่ ส่วน ราชการ และ/หรือ รัฐ วิสาหกิจ ตาม 
(ง)  และ/หรือ  (ก)  และ/หรือ  (ข)  และ/หรือ  (ค)  มี ทุน รวม อยู่ ด้วย เกิน กว่า รัอย 
ละ  ๕๐ 

โดย สรุป แลำ  รัฐ วิสาหกิจ ตามพระ ราช บัญญั้ ตวิธี การ งบ ประมาณ หมาย ความ ว่า 
กิจ การที่ รัฐบาล ถึอ หุ้น หรือ มี ทุน รวม อยู่ ด้วย เกิน กว่า รัอย ละ หำ สิบ ไม่ ว่า จะ เบน ทาง ตรง หรือ 
ทาง ด้อม  และ ไม่ ว่า จะ ด้อม สไา กี่ชไ เก็ ตาม  ที่มี จุด ประสงค์ เช่น นก็ เพราะ ว่า ตาม อำนาจ ของ 
กฎหมาย ที่มี อยู่ ด้ง กล่า วน็  รัฐบาล อาจ ดำเนิน การ ควบ คุม นโยบาย และ การ ดำเนิน งาน ของ 
กิจการ เหล่ าน็  ไค้  ใน ฐานะ ผู้ถึอ หุ้น ใหญ่ 

ส่า ห ร' บ พระ ราช บญญ ติ คุณ สม บติ มาตรฐาน ฅำท รบ กรรมการ และ พน โา 
งาน รฐวิ สา หก จ  พ. ศ.  ๒๕๑๓  มาตรา  ๔  ได้ ให้ นิยาม คำ ว่า  “ร' ฐวิ สา หก จ”  ไว้ ดงนิ 

“ร' ฐ วิสาหกิจ”  หมาย ความ ว่า 

(๑)  องค์การ ของ รัฐบาล ตาม กฎหมาย ว่า ด้วย การ จัด ตโ องค์การ ของ รัฐบาล  หรือ 
กิจการ ของ รัฐ ตาม กฎหมาย ที จัด ด้ง กิจการ นิ นิ  และ หมาย ความ รวม ถึง หน่วย งาน ธุรกิจ ที่ 
รัฐ เบน เด้า ของ  แต่ ไม่ รวม ถึง องค์การ หรือ กิจ  การที่ มี รัต ถุ ประสงค์  เฉพาะ เพ อ สงเคราะห์ 
หรือ ส่ง เสริม การ ใดๆ  ที่มี ใช่ ธุรกิจ 
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(๒)  บริษ ท จำ กด ห? ผิ หาง ห้นส่ วน นิติบุคคล ที่ฦ ร-ท รวป็ ทบวง กรม  ห? อ ทบวง 

^ า., -  I  II  ?  \  1  ..  I  . 

การ เม อง ทม ฐานะ เท ยบเ ท่ๅ  และ หริ ผิ? ฐวิ สา ทกิขิ ตาม  (๑)  มี ทน รวม อย่ด ‘วย เกิน ร “อย ละ 
หำ สิบ  ห? ผิ 

(๓)  บริษ ท จำ กำ) ห? อ หาง หุ้น ส่วน นิติบุคคล ที่ กระทรวง ทบวง ฦรม  หรือ ทบวง 
การ เม อง ทม ฐานะ เท ยบเ ท่ๅ  และ หรอ ร" ฐวิ สา ทกิจุ ตาม  (๑)  และ ท? อ  (๒)  มี ทุน รวม อย่ 
ดำ ย ถึง สอง ใน สาม 

ม คำ อยู่  ๒  คำ  ซึง ควร ที จะ ไค้ ทราบ ถึง ความ ท มาย ใท้ชิ ดเ จุบ  ติค  ติๅ? ๅ  “ฏง คํ 
การ ของ รฐ บาล  และ คำ ว่า  หน่วย งาน ธุรกิจ ที่ รัฐบาล เบน เจุำ ของ”^ 

อง ค การ ของ รฐ บาล  แยก ไค้ เบน  ๒  ประเภท  คือ  ประเภท หนึง ก่อ ตำ ขน 

โดย พระ รา ชก ฤษฎ กา  อก ประเภท หน ง ก่อ ตํงขึ น โค ย พระ ราช บ* ญญีต 

(ก)  อง ค การ ชง ก่อ ตำ โดย พระ ราช กฤษ ฎืกๅ 

อง ค การ ใน ประเภท น้ม กฎหมาย ที เบน แม่ บท อยู่  คือ  พระ ราช บญญ ต ว่า ด^วย 
การ จด ตง อง ค การ ของ รฐ บา ส  พ. ศ.  ๒๔ ๘๖  ตามพระ ราช บ* ญญั้ ตนมิ ไค้ มี คำ นิยาม ว่า 
อง ค การ รฐ บาล คือ อะไร  แต่ มี มาตรา  ๓  กล่าว ถึง เรื่อง การ จ* ดตำ โดย รัญญ็ ต ความ ไว้ ว่า 

มาตรา  ๓  เม อร ฐ บาล เห น เบน การฺ สมควร จะ จ “ด ตำ อง ค การ  เพือ ดำเนิน กิจการ อ* น เบน 

สาธารณ ประ โย ชน  ห? อเพื อ ประ โย ชน ใน ทาง เศรษฐกิจ หรือ ช่วย เหลือ ใน การ ครอง ชีพ 

หรือ อำนวย บริการ แก่ ประชาชน  โดย ใช้ เงิน ทุน จาก งบ ประมาณ แผ่น ตึนก็ ให้ กระทำ ไค้ โดย 
ตรา เบน พระ ราช กฤษฎีกา” 

จา กบ ทบ ำบญํ ตน จะ เห็น ไค้ ว่า  แม้ จะ ไม่ ไค้ ให้ คำ นิยาม ของ คำ ว่า องค์การ ของ รัจึ 
บาล โดย ตรง  แต่ก็ เบน การ บ่ง ลำ ไษณ ะ และ ห ลำ เกณฑ์ ของ องค์การ ของ รัฐบาล ไว้ อย่าง ช่ด 
แจำ อยู่ ใน ตำ  ดง น่น  การ ทรฐ บาล จะ ตำ อง ค การ ของ รฐ บาล ไน รปต งๅเ บ่น พร!; ราช 
กฤษ ฎกา ข็น มา ได้  จง ตำ) ง ประกอบ ดำ ยห ลำ เก ณฑ ดำ ต่อ ไป น 

(ก)  รัต ถุ ประสงค์  จะ ตำ งมีอ ย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ดำ ต่อ ไปน็ 
(๑)  ดำเนิน กิจการ อำ แบน สาธารณ ประโยชน์  หรือ 
(๒)  เพื่อ ประโยชน์  ใน ทาง เศรษฐกิจ  หรือ 
(๓)  เพื่อ ช่วย เหลือ ใน การ ครอง ชีพ  หรือ 


®  (5)  0 
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(๔)  เพือ อำนวย บริการ แก่ ประชาชน 
(ข)  ตอง ใช้ เงิน ทุน จาก งบ ประมาณ แผ่น ดิน 
(ค)  ตอง มี การ จัด ตไ โดย ตรา เบน พระ ราช กฤษฎีกา 

เม อม การ ตรา พระ รา ชก ฤษฎ กา จด ต" ง องค์การ ใด ขน แล้ว  องค์การ น" นก ม 
ฐานะ เบน นิต บุคคล  ซงย่ อม มส ทธิ และ บล้ๅ ท เบน บุคคล หน้ง ต่าง หาก จาก หน่วย 
ราชการ ซงเ บ่น เจ้า ของ  กล่า วค์อ  ตอง อยู่ ภาย ใฅบ ทบ’ ญญฅ แห่ง ประมวล กฎหมาย 
แพ่ง และ พา ณชย ว่า ล้วย น่ต่บุ ค คล  เช่น 

(๑)  มี สิทธิ และ ห น็าที่ ต่างๆ  ตาม บท จ้ญญํ ตล้ง ปวง แห่ง กฎหมาย  ภาย ใน ขอบ 
วตถุ ประสงค์ ซึง กำหนด ไว้ ใน พระ ราช กฤษฎีกา จัด ล้ง องค์การ ล้น 

(๒)  มี สิทธิ และ หนำ ที่ เห มีอน บุคคล ธรรมดา  เจ้น แต่ สิทธิ และ หน้าที่ ซึ่ง ว่า โดย 
สภาพ จะ พึง มี พึง เบน ได้ เฉพาะ แก่ บุคคล ธรรมดา เท่า ล้น 

(๓)  ถำผู้ จัดการ ห? อผู้แ ทน องค์การ ล้น ได้ กระทำ การ ตาม หน้าที่  และ ทํ  าให้ 
เกิด ความ เสีย หาย แก่ บุคคล อน  องค์การ ล้น จะ จ้อง เสีย ค่า สิน ไหม ทด แทน เพึอ ความ เสีย หาย 
ล้น  แต่ องค์การ ก็มีสิ ทธิ ไล่ เบย เอา แก่ จ้วผู้ เบน จ้น เหตุ ทำ ความ เสีย หาย ได้ ภาย หลัง 

(๔)  ลัาผู้ จัดการ ห? อผู้แ ทน องค์การ ล้น ได้ ก่อ ให้ เกิด  ความ เสีย หาย  แก่ บุคคล อื่น 
และ การ กระทำ ล้น มิ ได้ อยู่ ภาย ใน ขอบ จ้ตถุ ประสงค์ ของ องค์การ  บรรดา ผู้ที่ กระทำ การ 

ล้น จะ จ้อง ร่วม กัน ร* บผิด เบน ส่วน ตัว 

(๕)  จ้อ จำกัด อำนาจ หรือ การ แก้ไข เปลี่ยน แปลง อำนาจ ของ ผู้ จัดการ องค์การ ไม่ 
อาจ ยก เบน จ้อ ต่อสู้ บุคคล ภาย นอก ผู้ กระทำ การ โดย สุจริต 

การ จ่ดต "ง องค์การ ของ รฐบ าลนํ น กฎหมาย บง คบ ไว้ ว่า ใน พระ ราช กฤ ษ- 

ฎกา จ้ดต "ง จะ ล้อ ง ปรากฏ ล้อความ ในเ รอง ต่าง  ๆ  ต่อ ไปน่ 
(๑)  ชอข อง องค์การ 
(๒)  ที่ล้ง สำน้ ก งาน ใหญ่ 
(๓)  จ้ตถุ ประสงค์ ของ องค์การ 
(๔)  ทุน ซึ่ง ได้ ร* บอ นุ ม' ต 
(๕)  การ จัด สรร ผล ประโยชน์ 
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(๖)  การ ควบ คุม และ การ บริหาร กิจ กๅ 7 ขฎง ฎงค์ เๅๅ ร  ตลอด จน อำนาจ หนำ ที่ 

ของ คณะ กรรมการ  ผู้ อำนวย การ  หรือ ผู้ขิ* ดก ารแ ลิว แต่ กรณี 
(๗)  การ บัญช้  การ สอบ และ การ ตรวจ 

(๘)  ขอ กา หน ดอน  ๆ  อ" นจำ เบน เพ อ ให้ กิจการ ขฎง ฎงอํ ฤๅว ไต้ดํ ๅเ, บิ' แ '1บ| เตย 
เรืย บณีอ ย 

อง ค การ ประเภท ซง จ* ดตง ขน โดย พ วะ วๅช 2 กา นีมท นทํ้ง สิน เบน ของ ณีฐ  และ 

มต วอ ยาง อยูห ลาย อง ค การ  เข่' แ  อง ค การ อุต สา ห กรร บบๅ ใบ้  องค์การ เชีอ เพลิง  องค์การ 
รบ สง สน คา และ พสดุ ภ แเฑ  อง ค การ สง เส รม การ ทอง เท ยว แห่ง ประ เท คใท ย  และ องค์การ 
สวน ส" ตว์  เบน ด \เ 

เม อ กฎหมาย ได้ กำหนด ให้ จ* ดๆๅ รจัต ต^^ ฏ^ค์ เๅๅ ร ๆ^ ฎ^รั ร^ ต่องท็าเบนพระราช- 
กฤษ ฎ กา และ ม ขอ ความ ดง ก สาว ข^ ต' แแลิ จ  ด้ง' แ' แ  การ เปลี ยนแ ปลง ด้อค วาม เหล่า นํนํ จึง 
จาเบนดองทาเบนพระราชฦเ^ษฎฦๅเข'แเดยร^'1^  ดงด้ วอ ยาง เช่น  พระ รา ชก ฤษฎ กา ด้ดต่ ง 
อง ค การ เชอ เพลิง  พ. ศ.  ๒๕ 0๓  มิใด้ กำหนด อำนาจ ของ องค์การ เ' ชอ เพลิง ที่ จะ ให้ เอก ข' แบ้ 
ยม เงิน ได้  ต่อ มา การ คา นำ มน เจริญ ขน จำ เบน จะด้ อง สน" บสนุ น ให้ เอก ช' แบ้ เงิ' แไ ปต" ง^ม 
นา มน  จง จำ เบน ตอ งม การ แก้ไข พระ รา ชก ฤษฎ กา ขยาย อำนาจ ให้ องค์ ฦๅร เข ฏเ- ^ สิ^ ให้ บ้ยื 3 ^ 
เงิน แก่ เอกชน ไค้ 

การ ยุบ เลิก อง ค การ ตามพระ ราช บ* ญญ 1 าว่า ด้วย การ ด้ด ต^ง องค์การ ข ฏงด้ ฐ- 
๒๔๙๖  น  จะ ตอง ทำ โค ย V 'เร ะ ราช กฤษฎีกา เช่น เดียว กน  และ จะด้ อง กำหนด วิธี การ ด้ด 

การท รพ ย สิน ของ องค์การ นไเ ไว้ ใน พระ ราช กฤษฎีกา ยุบ เลิก 0 งค์ก ๅรนํ บิด้ร ย 
(ข)  อง ค การ ซง กอ ติง โดย พระ ราช บญ ญ* ต 

นอก จาก อง ค การ ซง จด ด้ง ขึน โดย พระ ราช กฤษฎีกา ด้ง กล่าว แลิวิ  ย* งมี องค์ การดี ก 
ประเภท หน ง  ซงด้ ด ตง ขน โดย พระ ราช บญญ ตซ งม ฐานะ เบน ร* ฐ วิสาหกิจ และ บิติบุ คคส เช่น 
เด ยว กน  อง ค การ ดง กล่า วนี เกิด ขน ตง แต่ ก่อน มี พระ ราช บ" ญญ* ตว่า ด้วย การ ด้ด ด^ง องค์ การ 
ของ รฐ บาล  พ. ศ.  ๒๔๙๖  ก็มี  เช่น  พระ ราช บ" ญญ" ต การ รถไฟ แห่ง ประเทศ ไทย  ศ^ 
๒๔๙๔  พระ ราช บญญ ต การทำ เรือ แห่ง ประเทศ ไทย  พ. ศ,  ๒๔๙๔  ต่อ มา หล" ง จาก มี การ 
ใช้ พระ ราช ด้ญญ 1 าว่า ด้วย การ ด้ดด ใ องค์การ ของ ร" ฐ บาล  พ. ศ.  ๒๔๙๖  แล ‘ว  ก็ ย" งไค้ มี 
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กฎหมาย อก หลาย ฉบ้บ ซึ่ง ออก มา! นรป จัด ตํ้งฎ การ ข 0 ง' 5 ฐบๅ ล  1ด ยมิ  ได้ อาสํ ย อำนาจ จาก 
พระ ราช บัญญ็ ตว่า ด้วย การ จัด ตํ้ง องค์การ ของ รัฐบาล  พ, ศ.  ๒๔๙๖  แด่ ประการ ไค  ซงมี 
ด้วอ ย่าง มาก มาย  เช่น  พระ ราช บ* ญญึต องค์การ โทร ศ* พท์ แห่ง ประเทศ ไทย  พ. ศ.  ๒๔๙๗ 
พระ ราช บัญญึ ต องค์การ ไฟ พ้าน ครบ ลวง  พ. ค.  ๒๕ 0๑  พระ ราช บ" ญญีต องค์การ เภสํ ช กรรม 
พ. ศ.  ๒๕๐๙  ๆลๆ 

องค์การ ด่าง  ๆ  ซึ่ง ตง ขน โดย พระ ราช บ* ญญ็ต นมีทุ นท^ง สน เบน ของ รัฐ เช่น เดียว 
กัน  แด่ มีกัอ ควร กัง เก ต ไน ความ แตก ด่าง กับ องค์การ ซึ่ง ต^ง ขน โดย พระ ราช กฤษฎีกา ดง ต่อ 
ไปน็ 

(๑)  การ เรียก ซ์อ องค์การ ตามพระ ราช บ* ญญึต  เรียก ได้ สองอย่าง  คือ  การ 
(เช่น  การ ไฟ พ้าน ครห ลวง)  และ  ‘‘องค์การ”  (เช่น  องค์การ เภกั ช กรรม) 

(๒)  ไน กรณี ที่ เรียก ซึ่อ ว่า  “  การ  ”  ผู้ จัดการ ของ องค์ กา รน ไเมี ตำแหน่ง เบน 
“ผู้ ว่า การ  ’  ส่วน ผู้ จัดการ ของ  “องค์การ”  มี ตำแหน่ง เบน  “ผู อำนวย การ 

(๓)  องค์การ ซึ่ง ก่อ ต^ง ขน โดย อา กัย อำนาจ แห่ง พระ ราช บัญญึ ตน  ได้ รับ อำนาจ 
พิเศษ เหน่อ กว่า องค์การ ซึ่ง ก่อ ต^ง โดย พระ ราช กฤษฎีกา  ทไน่ ก็ โดย อา กัย จาก บท บ* ญญึต ไน 
ตำ พระ ราช บ* ญฟ้ต ซึ่ง ก่อ ต^ง องค์ กา รน \เ  ๆ  เอง  ดัง ตำ อย่าง ต่อ ไปน็ 

(ก)  รัฐมนตรี ผู้ รักษาการ ตามพระ ราช บัญญี ตจัด กัง องค์ กา รน ไ 4  ๆ  มี อำนาจ ออก 
กฎ กระทรวง  เพิอ การ ปฏิกั ต การ ตามพระ ราช บ* ญญ็ ตน \เ 

(ข)  อาจ มี บท บ้ญญึ ตไห้ องค์การ กัน  ๆ  ได้ รับ ยกเ รัน จาก การ เสีย ภาษี อากร ตาม 
ประมวล รัษฎ ากร  (การ รถไฟ  มาตรา  ๑๗,  การ ท่าเ รอ  มาตรา  ๑๗,  องค์การ โทร ศ* พท์ 
มาตรา  ๑๙) 

(ค)  อาจ มี บท บ* ญญึต ไห้ องค์การ กัน  ๆ  ได้ รับ ยกเ รัน จาก การ เสีย ภาษี ศุลกากร 
(การ ท่า เรีอ  มาตรา  ๑๗  ทวิ) 

(ง)  อาจ มี บท บ* ญญ็ต ไห้ ได้ รับ การ ยกเ รัน จาก การ เสีย ภาษี ที่ดิน  หรือ อาคาร  นอก 
จาก ไน กรณี ไห้ เช่า  (การ ท่า เรือ  มาตรา  ๑๗) 

(จ)  อาจ มี บท บ* ญญต ให้ ได้ รับ การ ยกเ รัน ไม่ อยู่ ใน ข่าย บังคับ แห่ง กฎหมาย ว่า ดำ ย 
ควบ คุม ค่า เช่า  ใน ภาวะ คับ บัน  (การ ท่า เรือ  มาตรา  ๑๗  ตรี) 
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(ฉ)  ท รพย สิน ของ อง ค การ ไม่ อยู่! นความ ร้บ ผิด ช ฏ!) แห่ง การบ", 3 คับค ดี  กล่า วดี อ 
เจา หน ของ องคํ กา รน น  ๆ  ไม่ มี สิทธิ ยคท ร' พย์ สิน ขฏง 0 งฦเ าๅว  แม้ ว่า องค์การ จะ เบน ผาย แพ้ 
คด และ ไม ชำระ หนี ตาม คํๅพ้ พๅฤ บๅ  (องค์ การ! ทรศั พค์  มาตรา  ๑๕,  การ ไฟ พ้าน ครห ลวง 
มาตรา  ๑๔,  อง ค การ เภส ช กรรม  มาตรา  ๑๒) 

(ช)  กำหนด ให้ ประธาน กรรมการ  กรรมการ  ผู้ ว่า การ และ พน ไา งาน ของ องค์ 

การ เบน เจา พน* ก งาน ตาม ความ ท มาย แห่ง ประ ม วสฦ 2 หมาย อาญา  กล่าว คอ  ให้ มี ความ ร* บ 

ผด ชอบ เพ ม ขน ด่าง หาก มากกว่า การ เบน ลูฤจุ้ างนี ติบุ ตอ ฐฐร รม ดา  (การ ไฟ' พา นคร หลวง 

มาตรา  ๑๕) 

หน่วย งาน ธุรกิจ ทรํฐ บาล ฌน! ชำ ขอ 4 

หน่วย งาน ธุรกิจ นีมีค วาม หมาย กว่า ง ขวาง มาก  และ ย* งหา คำ นิยาม ใน กฎหมาย ไม่ 
ไค้  จง จำ เบน ตอง คิด หา เอา เอง  ประการ แรก  เห็น จะ พอ อนุมาน เอา ไค้ ว่า  ไม่ ใช่ ส่วน 
ราชการ ชง ดำเนิน งาน ตาม วตถุ ประ สง คอ" น ระบุ ไว้ ใน กฎ ท มาย ว่า ด" วย ระเบียบ บริ 3;^ าร รา ข. 
การ แผ่น ดิน  กล่า วดี อ  ไม่ ใช่ เบีน งานราชการ แท้  ๆ  แด่ เบน งาน ซึ่ง ส่วน ราชการ แห่ง ใด 
แห่ง หนึ่ง เขำ มา ดำเนิน งาน ธุรกิจ โดย ร" ฐ บาล เบน เจ “าข อง และ ใช้ เงิน งบ ประมาณ เบน ทุน 
ดำเนิน งาน  ซึ่ง ต ‘อง อยู่ ภาย ใต้ บัง ค" บ ของ พระ ราช บัญ ญ* ตวิธี การ งบ ประมาณ คำ ย  และ ไม่ 
หมาย ถึง หน่วย งาน ตาม กฎหมาย ว่า คำ ย ระเบียบ บริหาร ราชการ ส่วน บัอง กิน  เช่น  เทศบาล 
คำ ย  เพราะ กฎหมาย ไค้ กำหนด ให้ เบน บัอย กเว ‘นของ ความ หมาย ของ ดำ ว่า ส่วน ราชกา รอย' 
แลำ  บัอ เท็จ จริง ใน เร์อ งนึ่ ควร แยก พิจารณา ไค้  ค" งนึ่ 

(๑)  หน่วย ราชการ บาง แห่ง เขำ คำ เน้น งาน ธุรกิจ โดย มิ ไค้ ใช้ เงิน งบ ประมาณ 
แด่ อา ศ" ยอ ำงซ์ อ หน่วย ราชกา รน น  ๆ  แสดง ต่อ บุคคล ภาย นอก  เช่น  เรือง การ จ" ด สรร ที่ดิน 
ซึ่ง มิ หน่วย ราชการ หลาย แห่ง ดำเนิน การ อยู่ ใน เวลา นึ่  ไม่ น" บ ว่า เบน หน่วย งาน ธุรกิจ ที่ 

ร" ฐ บาล เบน เจำ ของ ตาม ความ หมาย ของ พระ ราช บัญญ 'ต วิธี การ งบ ประมาณ  บญ หา ที่ ว่า 

หน่วย งาน นไเ จะ มิ อำนาจ ทำ ไค้ หรือ ไม่  ควร ทำ หรือ ไม่  เบน อีก เรือง หนึ่ง ซึ่ง ไม่ อย่ ภาย ใน 
ขอบ ข่าย แห่ง การ ศึกษา ใน เรือ งนึ่ 

(๒)  มิ งาน บางอย่าง ซึง เบน ของ รำ บาล  แต่ ก่อ กำเนิด ขน โดย บังเอิญ จึง ไม่ มี การ 
ตรา พระ ราช บัญญ ำ หรือ พระ ราช กฤษฎีกา จำ ตํ้งเ บน องค์การ ของ รำ บาล  และ มิ ได มี การ จ" ด 
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ตง เบน บริษํ ท จำกั ค  หรือ หำ ง หุ้น ส่วน นิติบุคคล  แต่ ก็ใด้ ดำเนิน งาน ธร กิขิอ ย่าง ร้ฐบ าลเ บ่น 
เจ้า ของ  โค ยฃึน อยู่ กับ กระทรวง ใด กระทรวง หนึ่ง  เช่น นึ่ย่ อม ถือ ได้ ว่า หน่วย งาน นน  ๆ  เบน 
รัฐ วิสาหกิจ  แต่ กมีบ่ ญ หา เรือง สิทธิ และ ความ ร" บ ผิด ของ หน่วย งาน น \ เว่า จะ มี อยู่ เพียง ไร 

เพราะ เมือ มี ไค้ มี กฎหมาย ก่อ ตํ้งเ บน องค์การ ของ รัฐบาล  หรือ มี ได้ จด ทะเบียน เบ่ นบ ริษํท 
หรือ หาง หุ้น ส่วน  หน่วย งาน น \ เ  ๆ  ย่อม ไม่ เบีน นิติบุคคล  หาก หน่วย งาน นไเ ก่อ ให้ เกิด 
ความ เสีย หาย แก่ บุคคล ภาย นอก  ผู้ที่ จะ จ้อง รับ ผิด ก็ คง จะ ตํอง เบีน ส่วน ราชการ ซึ่ง เบีน เจ้า 
ของ หน่วย งาน นไเ  ใน หำ จ้อ นึ่น่า จะ ยก โรง งาน ยา สูบ ขนม าเบี นจ้ว อย่าง  ก ส่า ว คือ  เติม 
รัฐบาล ซอ โรง งาน มวน บุหรี่ และ กิจการ ไร่ ยา สูบ มา จาก เอกชน  จ้นแ รก โรง งาน ยา สูบ ขน ต่อ 
กรม สรรพ สามิต  ต่อ มา โอน ไป สังกัด กับ กระทรวง การ คลัง โดย ดร ง  แต่  โรง งาน ยา สูบ ก็ 
ดำเนิน งาน เหมือน อย่าง นิติบุคคล  คือ  มี การ ซอ ใบ ยา ทำ ภาย ไน ประเทศ  และ ลัง ใบ ยา จาก 
ต่าง ประเทศ  มี การ เพาะ ปลูก ใบ ยา  มี การ ประกอบ อุตสาหกรรม ผลิต บุหรี่  และ มี การ ขาย 
บุหรี และ มี ผล กำไร ส่ง เจ้า คลัง  แต่ ตน เอง มี ได้ เบน นิติบุคคล  หาก มี กรณี ที่ ก่อ ให้ เกิด สิทธิ 
พ้อง รัอง อาจ เบี นบีญ หา ใน เรือง การ ใช้ อำนาจ หนำ ที่ และ ความ รับ ผิด ชอบ  เจ้า ใจ ว่า จะ จ้อง ถือ 
ว่า โรง งาน ยา สูบ ดำเนิน งาน ใน ฐานะ เบีน ตำ แทน ของกระทรวง การ คลัง 

(๓)  บาง กรณี หน่วย งาน ธุรกิจ ที่ รัฐบาล เบน เจ้า ของ อาจ เกิด ขน ไค้ โดย ผล แห่ง 
กฎหมาย  เช่น ใน กรณี โรง งาน กระสอบ  กระทรวง การ คลัง  ซึง ดำเนิน การ อยู่ ใน เวลา นึ่ 
ก็เบี น ผล จาก คำ ลัง ลง วัน ที่  ๒  มีนาคม  ๒๕๐๘  นายก รัฐ มน ตรื โดยมติ ของ คณะ รัฐ มน ตรื 
อาลัย อำนาจ ดาม มาตรา  ๑๗  แห่ง ธรรมนูญ กาว ปกครอง ราช อาณาจักร  พ. ศ.  ๒๕๐๒  มี 
คำ ลัง ให้ บริษํ ท บางกอก กระสอบ  จำกัด  พำ เจา ก สภาพการ เบน บริษ้ ท  และ ให้ กิจการ 
ทรัพย์สิน และ หนึ่สิ นของ บริบท บางกอก กระสอบ  จำกัด  ตก เบี นของ รัฐ ทันที ใน วัน ออก 
คำ ลัง  ให้ กระทรวง การ คลัง เบีน เจ้า ของ กิจการ และ ดำเนิน การ ตาม ควร ทุก ประการ  โรง งาน 
กระสอบ นึ่แม้ จะ พำ เส ภาพ จาก การ เบีน นิติบุคคล  แต่ ก็ ยัง มี การ ดำเนิน งาน ทุกอย่าง เหมือน 
อย่าง นิติบุคคล  โดย มี กระทรวง การ คลัง เบน ผู้ รับ ผิด ชอบ แทน 

(๔)  นอก จาก นึ่  ยัง มี งาน ประเภท สำ นำ งาน และ กิจการ อืนๆ  ซง รัฐบาล ตำ เขน 
เบน ครำ คราว ตาม ความ จำ เบีน ตาม มติ คณะ รัฐ 3 า'' า- ตรี  โดย มีใด้ มี การ จัด ดำ เบน องค์การ หรือ 
นิติบุคคล ประเภท บริษ ำ)  จำกัด  หรือ หำ ง หุ้น ส่วน มี หน่วย ราช การที่ เกี่ยว จ้อง เบน เจ้า ของ 
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และ ใชเ งน งบ ประ มๅ ญ, ขอ, ว รัฐ  งาน เหล่า นีกตํ อง ถอ ว่า เบน รัฐ วิสาหกิจ เช่น เดียว ก้น  เช่น 
โรง พมพ ธนาคาร ออ บ ส^  โรง พิมพ ตำรวจ  สถาน ธ นา นุเคราะห์  โครงการ สำรอง ขำ ว 
กรุงเทพ  ๆ  และ รำ น ไทย อุตสาหกรรม  เฐบ ต ‘ป 

๒.  บ่^ ความ เบ ‘น ฆา โต ย' ด็รุ ‘ปฐ^ ฏ ,0*3 รู' 3 ^ ๅจุ^ ตุ ก) •ลู 

รฐวสาหกิจของไทยไดัตํๅเนิบมๅะ1,ๅะ1,1^1^รั^  เ7 ^ รา ะ โดย  ค่า น้ยม ทาง สำ คม” 

(ร001^1  V&^^1^ร)  ของ ไทย เรา น \เ  เบน ที ตระหนัก ก ‘น ดี อยู่ แสํว ว่า  ความ ริเ รีม ใน สํง ต่าง  ๆ 
ได มา จาก  เบ อง บน  คอ  ผู้ ปกครอง ประ เท ค  การ ริเ รีม วิสาหกิจ ก็ อาจ จะ กล่าว ได้ เช่น 

เด ยว กน วาม การ ริเ รม จาก เบือ^ ม ม, มๅ รั^ ดุ!^ (^ รุ^ ก  ใน รัช สม' ยพ่อ ขุน ราม คำแหง มหาราช 

แหง กรุง สุ โข นัย พระ อง ค  ได้ ริเ รีม วิสาหกิจ สาขา อุต สาบ กรรม  ดำ ย การ เสด็จ ไป นำ ช่าง บน 

ถวย ชาม จาก ประเทศ จน มา ตำ ทำ ทีสุใ ข นัย  อมึ่^  ใน สม' ยก รุงสุ โข นัย เช่น เดียว นัน  ได้ 

บ่”^^^ 'ง^ง ห กิจ สาขา พาณิช ย และ คมนาคม ขน ส่ง  โดย ได้ มี การ แต่ง สำเภา ไป เจริญ ทาง 

พระ ราช ไม ตร นับ จน เพ อ แค กสิ ม คำ  ใน สม ย กรุง ศร อยุธยา ปรากฏ ว่า มี การ คำ ขาย ระหว่าง 

รฐต่ อร ฐ  โดย เฉพาะ ฮอ ลน ดา ตำ ง อา นัย ซอ เสบียง จาก เมือง ไทย  และ ตำ ง อา นัย เรีอ เดิน 

ทะเล ของ ไทย ไป มา คำ ขาย นับ ประเทศ จีน และ ญี่ปุน ใ ■แช ำเนั น  ใน รัช สมำ สมเด็จ พระ เจำ 

ปราสาท ทอ งก ได้ ทรง จัด ตง  คล ง สิน คา  ของ ทาง ราชการ รับ ซอ สิน คำ ที่ เบน ส็ง สำ คำ! 

จาก ราษฎร ใน บ้าน เมือง แลำ ขาย ให้ แก่ ชาว ต่าง ประเทศ  และ เลือก ซอ สิน คำ จาก ชาว ต่าง 

ประเทศ มา จำหน่าย ให้ แก่ ประชาชน  ใน รํช่ส มำ สมเด็จ พระ นารายณ์ มหาราช ก็มีก รม พระ 
คลำ สิน คำ  ซึ่ง ฝ รำ ชื่อ ฟอล คอน เบีน ผู้ อำนวย การ คำ ขาย ของ หลวง  และ ฟอล คอน ได้ เก ลย 

กล่อม ฝ รำเ ขำ มา รับ ราชการ ใน การ เดิน เรือ คำ ขาย ของ หลวง อย่าง แข็ง ขัน  จน เบน ที่ใม่ 

พอ ใจ แก่ อำ กฤษ และ ฮอดั น ดา  ใน ครำ นไเ ปรากฏ ว่า กรุง ศรีอยุธยา ได้ กลาย เบน ตลาด สิน คำ 
ใหญ่ ที่ สุด ใน ตะ จัน ออก ไกล  พระ คลำ ไทย มีเรี อก ำบีน มาก มาย ถึง นับ ให้ อังกฤษ และ ฝ รำ เศส 

ยืม ไป ใช้  ใน บาง ครำ  เรือ เหล่า น  ได้ บรรทุก สิน คำ ไป ขาย ต่าง ประเทศ ใน ย่าน เอเชีย จน ถึง 

อาหร ำเ  ทะเล แดง  และ ได้ ไป ตง หาง ที เกาะ บอร์เนียว  กวำ น ซอ ทองคำ  เพชร  พลอย 

และ มี การ ผูก ขาด จำหน่าย สิน คำ  เช่น  พริก ไทย  กระ วาน  ดีบุก  รง  กำยาน  ยาง 
งา ชำ ง  ชำ ง  ตะ ก่ว  ทองคำ  รง นก  ฯลฯ 
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การ ค็าข อง หลวง ได้ ลด ลง และ เลิก ไป  ใน สม ย รัชกาล ที  ๓  แห่งกรุง รัต น โกลิ นทร 
1พ รา ะเ กบ ภาษี อากร ได้ ค กว่า กำไร จุาก การ ค้า  แต่ ใน สม ไ] พระ บาท สมเด็จ พระ จุล จอมเกล้า 
เจ้า อยู่ หัว  รัฐบาล ได้ เร็ม ดำเนิน วิสาหกิจ อัน เบน พน ฐาน ทาง เศรษฐกิจ หลายอย่าง  เช่น 
การ รถไฟ  การ เดิน เรือ ชาย ทะเล  การ โทรเลข  โทร ค้พท์  การ ประปา  จน กระทง สม ย 
เปลิ ยนแ ปลง การ ปกครอง เม อ  พ. ศ.  ๒๔๗๕  และ ประกาศ ใช้ รัฐ ธรรมนูญ ซึง มีหล้ ก  ๖ 
ประการ  ประกอบ คำ ยหล้ ก เศรษฐกิจ เบน หลัก หนึ่ง นไเ  รัฐ วิสาหกิจ ก็ ได้ รับ การ ปรับ ปรุง 
และ เกิด ขน ใหม่ อีก หลาย สาขา  ใน สาขา อุตสาหกรรม รัฐ ได้เ ขำ ผูก ขาด ผลิ ด ยา สูบ  สุรา  ไพ่ 
ตลอด จน คำ เนิน การ ผลิต นา ตาล  กระดาษ  ผำ  ฯลฯ  ใน สาขา พาณิชย์  รัฐบาล ได้จ้ ด ต^ง 
บริษัท ไทย นิยม  บริษัท จ้งห วัด  รัาน ไทย อุตสาหกรรม  ตลอด ไป จน ถึง การ ธนาคาร ซึง 
ได้จ้ ดค้ง ธนาคาร แห่ง ประเทศ ไทย  และ เข ำมีห้ น ใน ธนาคาร พาณิชย์  ใน ระหว่าง สงคราม 
โลก ครำ ที่ สอง เห ต การณ์ ได้ ผลัก ค้น ให้ รัฐบาล เขำ ไป มี บทบาท ใน รัฐ วิสาหกิจ มาก ขน  เนือง 
จาก ความ ขาด แคลน ส์งอุ ป  โภค บริโภค ต่าง  ๆ  และ ได้เ ขำ ครอบ ครอง ทรัพย์สิน ของ ชน ชาติ 
ค้ตรู  เช่น  เห มี อง แร่  บา ไม้  และ โรง งาน ต่าง  ๆ  ได้ มี การ ตำ คณ  ะ กรรมการ คำ เนิน การ 
อุตสาหกรรม ขน เพ อ พิจารณา ปรับ ปรุง และ ก่อ ตำ รัฐ วิสาหกิจ  รัฐ วิสาหกิจ จึง ได้ เกิด ขน เบน 
จำนวน มาก  มี ทำ กิจ การที่ ให้ ผล สำเร็จ มน คง และ กิจ การที่ ล้ม ลกค ลุก คลาน ตลอด จน ที่ ค้อ ง 
เลิก ล้ม ไป  ^ 

ใน ประเทศ ไทย  เนือง จาก เบน ประเทศ กสิกรรม และ ยำ ค้อ ยษัฒ นา  จึง มุ่ง ไป  ใน 
ทาง ที่ จะ พัฒนา ประเทศ ให้ เจริญ กำ ว หนำ ทัด เทียม กับ ประเทศ ตะวัน ตก  รัฐบาล จึง พยายาม 

เขำ คำ เนิน การ ใน ค้าน ต่าง  ๆ  ที่ เห็น ว่า จะ ทำ ให้ ประเทศ เจริญ กำ ว หนำ ไป  โดย รวด เร็ว  ฉะ นำเ 
กิจการ ค้าน รัฐ วิสาหกิจ จึง กวำ ง ขวาง มาก  วตลุ ประ สง ค ของ การที่ ดำเนิน งาน รัฐ วิสาหกิจ 

ก็อีอ  เพื่อ ดำเนิน กิจการ อัน เบน สาธารณ ประโยชน์  หริ อเพื อ เบน ประโยชน์ ใน การ เศรษฐกิจ 
หรือ ช่วย เหลือ ดำเนิน การ ใน การ ครอง ชีพ หรือ อำนวย บริการ แก่ ประชาชน  จาก วัตถุ ประ- 
สงค์ เช่น นืจะ เห็น ได้ ว่า เบน วัตถุ ประสงค์ ที่กว ำงข วาง มาก จน ไม่ อาจ จำกัด ลง ไป ได้ อย่าง แน่ ชัด 
ว่า สิ ง ใด บำง ที่ ควร จะ กระทำ  '  นอก จาก เหตุผล ดำ กล่าว แล ว ยง มี เหตุผล อีน อีก ค้วย  เช่น 

เพื่อ ที่ จะ ให้ เศรษฐกิจ ตก อยู่ ใน มือ คน ไทย บำง  เพราะ บจจุ บัน เศรษฐกิจ ตก อย่ใ นมีอ ของ 

ชาว ต่าง คำ ว  ร่ฐ บาล จึง ค้อ งเ ขำ ส่ง เสริม ชาว ไทย หรือ ดำเนิน การ เอง  นอก จาก นำ เย ำมี 
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^ดถุ ประ สง ค เพ อก จุก ๅรูท หาร  เพ อ แสวง หา กำไร  เพื่อ เหตุผล ทาง การ เมือง  และ เพ้อ ส่ง- 
เสริม เศร ษฐกิ จุ 

ดร. ปวย  อึง ภา กร ณ  ได้  ให้ ความ คิด เห็น เกี่ยว ก" บ การที่ ร" ฐ บาล ไทย เขำ จุ" ด ทำ 

ร “ฐวิ สา หคิจ ไริ ดัง น 

(๑)  ตอง การ ให้ ประเทศ ไทย เรา เบน ประ เท คฐุต สา ท กรรม ขน ดัาง  หมาย ความ 
วาใหประเทศชาดเจุริญให้ท"นปร-^เ.^คคิ.|^  6|  ไม่  ใข่จุ ะฐา ศ" ยพื่ง การส่ง ข็ๅว  ยาง  และ ดีบุก 
เทา นน  ตอง การ จะ ให้ ประชาชน ม ราย ได้ ดี  และ เข าใจุ ว่า ตราบ ใด ที่ เรา ย" ง เบน ประเทศ กสิ. 
กรรมอยู่  ประเทศ ชาติ กจุะ เจุริ ญลู้ ประเทศ ฎน  ๆ  ที่ เบน ประเทศ อุตสาหกรรม ไม่  ได้ 

(๒)  รฐ บาล ชุด ต่างๆ  เสก ว่า  การ ประกอบ กิจุ การ ดัาส่ วน มาก ม" กต กอย'  ใน มือ 
ของ ชน ตาง ชาติ  คน ไทย เอง ไม่ ค่อย ม การทำ การ ดัาช นิด ที่ สำ ค" ญ เสย  เมือ เบน เช่น น  ร" ฐ. 
บาล กมค วาม วิตก ว่า ถึง แม้ เรา จุะม เอก รา ข ใน ทาง กี่ะเ  ๆ  ใด ย สมบูรณ์ แดัว ก็ ตาม  แต่ ก็ น" บ ว่า 
เรา ยง ม เอกราช โดย แท้ จุริง ใน ทาง เศร บฐก็ จุ  ฉะ น \เ จึงมื นโยบาย ส่ง เสริม ให้ คน ไทย ประ 
กอบ การ เศร ษฐกิ จุ ให้ มาก ขน  แต่  โดย ที เอกชน ไทย ไม่มื ความ รู้ ความ ชำนาญ หริ ล ทุน รอน 
ริเ รม เพียง พอ ท จะ ลง มือ ดำเนิน งาน ดวย ตน เอง  จึง เห็น ว่า ร" ฐ บาล ควร จ" ด ทำ เส็ย เอง คง จุะ 

เหมาะ กว่า 

(๓)  เพราะ ถือ ตาม ประสบ กา รณ ที เกิด ขน ใน ต่าง ประเทศ เบน ต" วอ ย่าง  คือ  ร ‘ช่. 
บาล ของ บาง ประเทศ เห็น ว่า การที่ เอกชน มื เสรีภาพ ใน การ ประกอบ การ ดัๅน \เ  ผ้มืค วาม 
ฉลาด แหลม หรือ โอกาส เหมาะ ก็จุะ ประสบ ความ รีา รวย โดย รวด เร็ว  และ พวก นก็จุ ะ เบน นาย 
ทุน แล ว ดัง อ ตรา คา จาง แรง งาน ของ ลูก จาง ไม่ เหมาะ สม กบ ประ โย ชน ที ตน ได้ มา เสย  ดัง น \เ 
ใน ด่าง ประเทศ จึง คิด ว่า  ควร ให้ รัฐบาล ดึง การ ประกอบ วิสาหกิจ เข้า มา ทำ เสีย เอง  แล วให้ 
ราษฎร เข้า ร่วม เบน เจำ ของ ร่วม ดัน ก็ จะ ทำ ให้ ความ อ ยุติธรรม นำ] ยล งใป 

ใน แผน พ' ฒนา การ เศรษฐกิจ และ สำ คม แห่ง ชาติ  ฉบ" บที่  ๓  (พ. ศ.  ๒๕๑๕  — 
๒๕๑๙)  ได้ กล่าว เกี่ยว ดับ ประ วำ] ความ เบน มา ของ รัฐ วิสาหกิจ ใน ประเทศ ไทย ไว้ ตอน ท นึ่ง 
ว่า  ‘ำา ร ดำเนิน งาน ธุรกิจ ของ รัฐบาล ใน รูป ของ รัฐ วิสาหกิจ ไค้เ รีม มา นาน แล" ว  โค ยเ รีม 
จาก กิจการ สา ธาร ณูป การ  ซึ่งดั อง ใช้ เงิน ลง ทุน เบน จำนวน มาก  อาทิ เช่น  การ รถไฟ และ 
โทร  ดัพท์  ต่อ มา การ ดำเนิน งาน วิสาหกิจ ของ รัฐ ได้ ขยาย ดัว ใน รูปการ ผลิต สินค้า และ บรีฤ ๅร 


(3)  ®  (?0 


ซึง ใน ขณะ นํ้น เอกชน ยัง มิใด้ ลง ทุน เบน ลา เบน สํนป ระกา รา;! นึ่ง  และ ผลิ ด สิน คำ ประ- 

เภท ยุทธ บริ ภัณฑ์ หรือ เพือ สนอง ความ ด็ฐง การ ของ ราชการ ทา;! าร ใน ยาม สงคราม ประการ 
หน งเพื อภัา น ทาน และ จำ ภัค อิทธิพล ของ ต่าง ภัาว อีก ประการ ห ‘แง  นโยบาย ส่วน ใหญ่ ที 

คำ เนิน การ ใน ขณะ น \ เจึง เบน การ ขยาย  บริการ และ  การ ผลิต เ' ทีอส  นอง ความ ตํอง การ ที ขาด 
แคลน  และ ได้ ขยาย ขอบ เข ตก วำง ขวาง ครอบ คลุม ไป ถึง กิจการ ต่าง  ๆ  นอก จาก อุตสาห- 
กรรม บาง ประเภท ก็ ไค้ ขยาย ตัว ไป ถึง กิจการ พาณิชย์  การ ธนาคาร  และ การ ประกอบ ธุรกิจ 
ใน ตัาน การ เกษตร อีก ตัว ย  ตัง นั้น  นโยบาย และ ภัต ถ ประสงค์ ของ การ จัด นั้งภั ฐ วิสาหกิจ แต่ 
เดิม จึง ไม่ มีหตั ก เกณฑ์ ที่แน่ นอน  การ นั้ง ขน ก็ ถือ เอา ความ ตัอง การ ตาม เหตุการณ์ ที่ เกิด ขน 
เบน ห ตัก ใน การ พิจารณา  จำนวน กิจการ ของ รัฐ ใน รูป วิสาหกิจ จึง เพิม ขน อย่าง มาก มาย 

รัฐ วิสาหกิจ ส่วน ใหญ่ ที่ สามารถ ทำ กำไร ไค้ ใน ระยะ นั้น อยู่  ใน ประเภท การ ผลิต สิน ตัา ผูก ขาด 
ส่วน รัฐ วิสาหกิจ ที่ คำ เนิน การ ใน ทำนอง เดียว กับ เอกชน ตัอง ประสบ ผล ขาด ทุน  และ จำตั อง 
เลิก กิจการ ไป เบน จำนวน มาก 

๓.  ป ร&; เ, ภห ยอ 9รัฐ วิสาหกิจ 

เรา สามารถ จะ จำแนก รํฐ วสา หก็จ ออก เบน ประเภท  ๆ  ได้ หลาย วิธ ดวย 
กน  ท' งนึ่ แล้ว แต่ ว่า เรา จะ ใช้ สิง ใด เบน ห ตัก เกณฑ์  ใน การ แบ่ง  ใน ที่นึ่ จะ กล่าว ถึง 
การ แบ่ง รัฐ วิสาหกิจ ใน ประเทศ ไทยออก เบน ประเภท  โดย ใช้ ห ตัก เกณฑ์ ต่าง  ๆ  เช่น 

(๑)  แบ่ง ตาม ตัก ษณะ ของ การ จัด ตง 

(๒)  แบ่ง ตาม หน่วย ราช การที่ รัฐ วิสาหกิจ ตัง กัด 

(๓)  แบ่ง ตาม ความ แตก ต่าง ใน ตัด ส่วน ของ กำไร สุทธิ ที่ตั อง ส่ง เบน ราย ได้ ให้ รัฐ 
(๔)  แบ่ง ตาม สาขา ของ งาน ทีป ฏิม่ต 

ซึ่ง จะ ได้ กล่าว ถึง ราย ละเอียด ต่อ ไป ตาม ลำ ตับ 

๓. ๑  แบ่ง ตาม ตัก ษณะ ของ การ จด ตง 

ตาม แผน พัฒนาการ เศรษฐกิจ และ ตัง คม แห่ง ชาติ  ฉบับ ที่  ๓  พ. ศ.  ๒๕๑๕— 
๒๕๑๙  กล่าว ไว้ ว่า บ่จจุ บัน ประเทศ ไทย มี รัฐ วิสาหกิจ อยู่ ตัง สน  ๘๐  แห่ง  เบน รัฐ วิสาห- 
กิจ ที่มี ทุน ตัง สน เบน ของ รัฐ จำนวน  ๔๙  แห่ง  และ รัฐ ถือ หุ้น เกิน กว่า รัอย ละ  ๕๐  จำนวน 


©  (5)  ลิ่ 


๓๑  แหง  '^' 3 ม รวม ถง กิจการ ประเภท เงิน ทุ! ^ หมุน เวียน ซึ่ง มี อยู่ เบน จำนวน มาก  แต่ 
เบนกจการขนาดเลฦแล-ฐค^ๅ3^^“ๅ^^ญ(^ดู^^ๅรุ.^*'^^^1^^^^^^จุ^"'คู^^^^  ร" ฐ วิสาหกิจ ท^ง 
๘๐  แหง ชิ' ไจ แบ ง ได ตาม ลกษ ณะข อง ฦๅว •จุ^ (ต่^ ฎ 0^1 ^ฏึ* เ^  ^  ประเภท  คอ 

(๑)  รฐร สา หก จ ประเภท ท จด ต' งขน โด ยค วา พรู 2; ทชบํ ญญติ จด ติง โดย 

เฉพาะ  บจจุ บน มอ ยู  ๑๕  แห่ง  ม ทุน คำ เนิน งาน ท" ง สิน เบน ขฏง 'รู ‘รู  ร" ฐ วิสาหกิจ เหล่ าน็ 

'^ไ ^กำ ห' แด ให้ จด ทำ งบ ประมาณ ประจำ บซึง ประกอบ คํวิย งบ ลง ทุน 
และ งบ ทา การ  สำ หรบ งบ ลง ทุน ให้ นำ เสนอ คณะ ร" รู มนตรี เพื่อ พิจารณา ให้ คๅๅ บ เห็น ชฏบ 
สวน งบ ทา การ ใ หนา เสน 0 ตณะ รูรูม น^' รู^ รู/^ 0 บ รู' เบ  ^  การ รถไฟ แห่ง ประ เท ค ไทย  การ 

ทาเ รอ แหง ประเทศ ไทย  การ ไฟ พา ผาย ผล ต แหง ประเทศ ใท ก.  อง ค การ โทร ศ" V 'เท แห่ง ประ- 
เทศ ไทย  เบน ติน 

(๒)  รฐว สา หก จ ประเภท ท จด ต' งขน โดย พรู ะรูา ชก ทุษคู กา  ซึ่ง ออก ตาม 
ความ ใน พระ ราช บญญ ต จด ตง อง ค กา รูข 0 งรูรู บา 0  รู^  0^  ๒๔๙๖  ม จำนวน  ๑๙  แห่ง  มี 
ทุน ดา เนน งาน ทง สน เบน ของ รูรู  เชน  อง ค การ รํบ ล่ง สิน คา และ พล ดุภํณ ฑ์  องค์ การ- 
อด สา ห กรรม บา ไม้  องค์การ สวน ยาง  เบน ติ น 

(๓)  รฐ วสา ห กิจ ประเภท ท จด ต' งขน ตาม ปรู 2;ม วล กฎ หมา-ย แพ่ง แกะ 

พา ณชย  โด ยม ฐานะ ตาม กฎหมาย เบน บรษ ท จำ กด  บจจ บน มอย่  ๒ (^  แห่ง  มทง ทีรี จถอ 
หุน  ทง  สน และ ทรฐ  ถอ  หุน รวม กบ เอกชน โด กม  หุน เกิน 0 รู่ารู  0 ก 06.  บรษ "ท ทมห้ นทง  สิน 

เบน ของ รฐ  เชน  บรษ ท ไทย I ท รท ศน  จำ ก" ด  บริษ ท เดิน อากาศ ไทย  จำ ติด  บริษ "ท 
ไม้ อัด ไทย  จำกัด  เบน ติน  สำ หรบ ร" ฐ วิสาหกิจ ที่ ร" ฐถอ หุ้น เกิน รูำย ละ  ๕0  เช่น  บรีษ "ท 
วิทยุ การ บิน แห่ง ประเทศ ไทย  จำกัด  บริ ษ" ทสห โรงแรม ไทย และ กา รูห่ 0 ง เที่ยว  จำกัด  บ รูติฟ 
การ บิน ไทย  จำกัด  เบิน ติ น 

(๔)  รฐ วิสาหกิจ ประเภท ทตใ ขใ 4 ตาม มติ คณะ รู' ฐมน ตรู  โดย ร" ฐ บาล จะ 
กา  หน  ค ทุน หมุน เวย นเ พอ  การ  ดา เนน งาน  และ ใ หอย ภาย ใต้ การ ควบ คม ของกระทรวง  เติา - 
ส" งก ด  มี จำนวน  ๑๙  แห่ง  รัฐ วิสาหกิจ ประเภท น็ไม่ มี ฐานะ เบน นิติบุคคล เช่น ปรู ะ เภท 
ติง กล่าว ขำ ง ตไเ  'การทำ นิติกรรม ต่าง  ๆ  จะ ติ อง ทำ ใน นาม ของกระทรวง เจ้า สง กัด  เช่น 


ด เดป็อ 


สำนํ ก งาน สลาก กิน แบ่ง รฐ บาล  โรง งาน ยา สูบ  สถาน ธ นาน เคราะห์  โรง งาน ผลิต สาร สม 
เบน ตไเ 

๓. ๒  แบ่ง ตาม VI น่าย ราชกา 1ท รืฐา สๅห กิจ/ 1ก้ด 

การ แบ่ง ตาม หลัก เกณฑ์ น  ก็เ พอ แสดง ให้ เห็น ว่า กระทรวง ใด มี รัฐ วิสาหกิจ ใด 

ลัง กัด อยู่ บำง 

(๑)  สำนัก นายก รัฐมนตรี  เช่น  องค์ การส่ง เสริม การท่อง เที่ยว แห่ง ประเทศ 
ไทย  องค์การ สวน ลัตว์ แห่ง ประเทศ ไทย  บรินั ท ไทย โทรทัศน์  จำกัด  ฯลฯ 

(๒)  กระทรวง กลาโหม  เช่น  โรงก ลัน นา ทัน  (ฝาง และ บาง จาก)  องค์การ 
เชอ เพลิง  องค์การ ทอ ผำ  องค์การ แกัว  องค์การ แบตเตอรี่  องค์การ ผลิต อาหาร 
สำเร็จ รูป  ฯลฯ 

(๓)  ,  กระทรวง การ คลัง  เช่น  ธนาคาร ออมสิน  บรีนั ท กระสอบ อีสาน  จำกัด 
โรง งาน ยา สูบ  ฯลฯ 

(๔)  กระทรวง เกษตร และ สหกรณ์  เช่น  องค์การ อุตสาหกรรม บ่า ไม้  บรินั ท 
ขำ ว ไทย  จำกัด  องค์ การ สะพาน ปลา  ฯลฯ 

(๕)  กระทรวง คมนาคม  เช่น  การ รถไฟ แห่ง ประเทศ ไทย  องค์การ โทร ศัพห์ 
แห่ง ประเทศ ไทย  องค์การ รับ ส่ง สิน คำ และ ทัสดุ ภัณฑ์  ฯลฯ 

(๖)  กระทรวง มหาดไทย  เช่น  การ ไฟ พ้าน ครห ลวง  การ ไฟ พ้าส่ วน ภูมิภาค 

ฯลฯ 

(๗)  กระทรวง ศึกษาธิการ  มี องค์การ ดุริยางค์ นาฏ ศิลบ่ 
(๔)  กระทรวง สาธารณ สุข  มี องค์การ เภลั ช กรรม 

(๙)  กระทรวง อุตสาหกรรม  เช่น  องค์การ อุตสาหกรรม นํ้า ตาล ไทย  โรง งาน 
กระดาษ ไทย  โรง งาน คลิป  ฯลฯ 

(๑๐)  กระทรวง พาณิชย์  มี องค์การ คลัง สิน คำ  และ บรินั ท จังหวัด อีก หลาย 

สิบ แห่ง 

๓. ๓  แบ่ง ตาม ความ แตก ต่าง ใน สด ส่วน ของ กำไร สุทธิ ทลั อง สง เบน ราย ได้  ใน์ร “ฐ 


®  1^  ® 


ตามเอกสารงบประมๅณขคู^สํๅ-เ^ๆๅ^-^บ่รู^ฐ^ๅ^^  ไค้ จำแนก หฒัา เกณฑ์ ใน การ 
กาหนดอตรารอย 

วิสาหกิจ  ดงน็ คือ 

(๑)  รฐว สา หก จ ประเภท ผูก ๆ] าด  เช่ๅ ^  โรง งาน ยา สบ  โรง งาน ไพ่  องค์ 

การ สุรา  ๆลๆ  ให้ จ* ค สรร ผล กำไร ส่ง เบน ราย ไค้ ใน้รํ ฐ  ไม่ ค์าก ว่าร็ อย ละ  ๔๐  ของ ผล กำไร 
สุทธิ ประจำ บ 

(๒)  รฐว สา ทกจ ประเภท กง ผูก ขาด  เช่ ะเ  องค์การ อุตสาหกรรม บา ไม้ 
อง ค การ เชอ เพลิง  ๆลๆ  ให้ จด สรร ผล กำไร ส่ง เบน ราย ไค้  ให้ ร* ฐไม่ ค์าก ว่า ร็อย ละ  ๕0 
ของ ผล กำไร  สุทธิ ประ จํๅ มี] 

(๓)  รฐว สา หก จ ประเภท สาธารณูปโภค  เช่น  การ ไฟ พ้า ผาย ผลิต แห่ง 
ประเทศ ไทย  การ รถไฟ แห่ง ประเทศ ไทย  การ ท่า เรือ แห่ง ประเทศ ไทย  องค์การ โทร ศ" พท์ 
แห้ง ประเทศ ไทย  ฯลๆ  ให้ จัด สรร ผล กำไร ส่ง เบน ราย ไค้ ให้ รัฐ ไม่ ตาก ว่ๅร ‘อย ละ  ๓0  ของ 
ผล กำไร สุทธิ ประจำ บ 

(๔)  รฐวิ สา หก จ ประเภท อุตสาหกรรม  เช่น  ศูนย์ อุตสาหกรรม เหมือง แร่ 
อง ค การ แบ ตเ ตอ รี  อง ค การ เภส ช กรรม  ฯลฯ  ให้ จัด สรร ผล กำไร ส่ง เบน ราย ไค้ ให้ รัฐ ไม่ 
ตากว่า รัอย ละ  ๔๐  ของ ผล กำไร สุทธิ ประจำ มี] 

(๔)  รฐว สา หก จ ประเภท อ นๆ  เช่น  องค์การ สวน ยาง  องค์การ สะพาน 
ปลา  องค์การ ตลาด  โรง พิมพ์ ตำรวจ  สถาน ธ นา นุเคราะห์  ฯลฯ  ให้ จัด สรร ผล กำไร 
ส่ง เบน ราย ไค้  ให้ รัฐ ไม่ ตากว่า รัอย ละ  ๒๕  ของ ผล กำไร สุทธิ ประจำ มี] 

(๖)  รฐร สา หก จ ประเภท บรษ .ท จา กด  รฐ วิสาหกิจ ประเภท น นอก จาก จะ 
ตำ) ง เสีย ภาษี เงิน ไค้ ให้ แก่ รัฐ จาก ผล กำไร สุทธิ ปร  ะ จำ มี] แลำ  ยัง จะ ตำ] ง พิจารณา จ่าย เงิน บน 
ผล ตาม ยัต รา ที่ กำหนด ตาม ควร เบ่ นบ  ๆ  ไป 

๓. ๔  แบ่ง ตาม สาขา ของ งาน ทปฎิ บิต 
ซึ่ง อาจ แบ่ง ออก เบ็น สาขา ด่าง  ๆ  ไค้ ดำ น 

(๑)  รฐว สา หก จ สาขา พล ง งาน  เช่น  การ ไฟ พิา ผาย ผลิต แห่ง ประเทศ ไทย 
องค์การ เชัอ เพลิง  ๆลๆ 


๑  เสฐ 


( เช)  รฐ วสา ห กิจ สาขา คมนาคม  เช่น  การ ท่า เรือ แห่ง ประเทศ ไทย  การ 
รถ เฟ แห่ง ประเทศ ไทย  บ ริษ้ท่ การ บิน ไทย  จำก^ด  ๆลๆ 

(๓)  รฐ วสา ห กิจ สาขา พาณิช ย และ บรื กา รอนๆ  เช่น  โรง งาน ยา สูบ 
สำนัก งาน สลาก กิน แบ่ง ร" ฐ บาล  สถาน ธ นา นุเคราะห์  องค์การ ส่ง เสริม การท่อง เทียว แห่ง 
ประเทศ ไทย  องค์การ สวน ส" ตว์  ฯลฯ 

(๔)  รฐว สา ห กิจ สาขา อฅ สา ห กรรม  เช่น  โรง งาน กระสอบ  โรง งาน 
กระดาษ ไทย  โรง งาน นํ้า ตาล สุพรรณบุรี  ฯลฯ 

(&)  รฐ วสา ห กิจ สาขา เกษตร  เช่น  องค์การ อุตสาหกรรม บ่า ไม้  องค์การ 
อุตสาหกรรม นัอง เย็น  องค์การ สวน ยาง  องค์การ สะพาน ปลา  ฯลฯ 

๔.  สาเหตุ หีรํฐ วิสาหกิจ ดำเนิน งาน่ ไม่ ได้ ผลดี 

สาเหตุ ทรฐ วิ สา ท กิจ ใน ประเทศ ไทย ดำเนิน งาน ไม่  ได้ ผล และ ตอง ประ- 
สบ กิ บ การ ขาด ทุน หรือ เส อม โทร มน' นม อยู่ มาก  ซงถ กิ แม่ ว่า สาเหตุ จะ แตก ต่าง นัน 
บกิง ใน รฐ วิสาหกิจ  แต่ ละ แห่ง ก็ ตาม  แต่ พิจารณา โดย ส่วน รวม แล กิก็ม่ สาเหตุ 
บางอย่าง ท เหม่อ นๆ  นัแ  คอ 

๔. ๑  บญ หา เกย วกํบ การ วาง แผน งาน หรือ โครงการ  ม' กจะ ปราก ฎ ว่า ร" ฐ วิสาหกิจ 
ที่ ได้ รับ การ จัด ตกิ ขนม าณิน ขาด การ พิจารณา โดย รอบคอบ ใน เรือง ด่าง  ๆ  เช่น  ใน คำ น แหล่ง 
ว" ตถุ ดิบ  สถาน ที่ตกิ โรง งาน  และ ความ ตำ] ง การ ของ ตลาด  เบน ด้น  จึง ม" ก ปรากฏ ว่าด้ อง 
เสีย ค่า ขน ส่ง รัตถุ ดิบ ไป ยำ โรง งาน  หรือ ค่า ขน ส่ง ผลิตผล หรือ ผลิตภัณฑ์ ออก จาก โรง งาน ไป 
จำหน่าย สูง และ บาง ฅรกิ ก็ ขาย สิน คำ ไม่ ได้ หรือ ไม่ หมด  เพราะ ประกอบ กิจการ ใหญ่ จน เกิน 
ความ ด้อง การ ของ ตลาด 

๔. ๒  บญห าเกิ ยวนั บด้ว บุคคล ผูบริ หาร งาน  กล่าว คือ  ผู้ บริหาร งาน ชํ้นผ้ ใหญ่ 
ใน รัฐ วิสาหกิจ ม" ก จะ เบิน ขำ ราชการ ซึง ได้ รบ แค่ ง ตง ให้ ไป ทำ งาน นอก เหนือ จากราชการ 
ประจำ  ใน การ นืก็ม "ก จะ นำ เอา ระบบ การ ปฏินั ต งาน ของ ทาง ราชการ ไป ใช้ ทกิ การ ดิตค่ อ ภาย 
ใน หน่วย งาน เอง และ ระหว่าง หน่วย งาน ภับ ภาย นอก ควย ความ เคย ชิน  ผล ก็ คือ ท่า ให้ การ งาน 
ส่า ชำ กว่า ที่ ควร  ซึ่ง ไม่ เหมาะ สม แก่ รัฐ วิสาหกิจ ที่ด้ องการ ความ รวด เร็ว ใน การ ดำเนิน งาน 


๑ 153๓ 


เชนเดยวกบธุ1กจุทง'|;1ลายทคํๅเนิ'1^งๅๆ^โดย|,ฎฤช‘^  ใน ดำ น ด้วผ้ บริหาร งาน เอง ก็ ไม่ 

สามารถ อุ ทศ เวลา ใหแ ฤริฐ วสา ห กิจ ได้ อย่าง เต ม ท  เพราะ มี งานราชการ ทีดํอ งปฏิ บ' ต เบน 

ประ จา อยูแลว  นอกจากนนกยงเบ่นทีน่าสงสยว่าบุคคลผู้บริทาวงๅ1า,จะมีอวๅม7ควๅมชํๅ- 
นาญเพยงพอในกจๆๅรูขฎ^รูสูๅ^ๅ1;1^ชุ-ด้^.|^^^.|^ๅรู^ๅ.|^คูผู่,|^-รู^ดู'|^  ท" งน็ เพราะ ไม่ แน่ ใจ ว่า 
ผูทม ความ ■สามารถ ใ' แทๅ ง 7 ๅชุ ฤา'^ จุ^ ตฏ ความ สามารถ ใน ทาง ธุรกิจ ดํวย  ประสบการณ์ 

และความเชยวชาญๆ]องผูบริา;]ารงาจุ^^^^^(^ฏึ^1^^^^จุ^']^ๆ^^^จํๅ^^ฏึ^I^^^^^^รู^^^^^^I^^^คู^^^^^ 

สา เรจ  หรอ ลม เหลว ของ การ ดำเ นิ' แงา นของ รฐวิ สา'!;! กิจ  บญห าเกิ ยวกํ บด้ว บุคคล ผ้!] ริ'!;! าร 
งาน อก ประการ หน งก คอ  ผูบร หาร งาน อาจ สนใจ ตอ ราย ไค้  คอ  เงน เด อนท ตน จะ ไค้ รับ 
ใน เด อนห นง  ๆ  เทา นน  กจ การ จะ ขาด ทุน หรอ ม กำไร ตน ก ได้ แต่ เงิน!, ตือน  เพราะ ฉะ น่น 
ความ กระ ตีอรื อร น และ ประสิทธิภาพ ใน การ ดำเนิน งาน จึง สู้เฏ ถข ๆ^ ไย่ เค้  เพราะ เอกชน 
เจา ของ วิสาหกิจ เบ่น ผู้มีส่ วน ได้ ส่วน เสีย! ดยต รง ต่อ ผก งาน ของ เขา 

๔. ๓  บญ หา? รอง ค่า ใช จ่าย ใน การ ดำเนิน งาน สูง  กล่าว คือ  รัฐ วิสาหกิจ มวิา จะ 
มีพ นก งาน มาก เกิน ไป  ซึ่ง ทำ ให้ ราย จ่าย ใน ดำ น เงิน เคือ น ค่า รัาง สูง มาก  ข “อน็ เบน เหตุผล 
หนึ่ง ที่ ทำ ให้ ต “น ทุน การ ผลิต ของ รัฐ วิสาหกิจ สูง  และ พนักงาน หรือ คน งาน ที่ บรรจุ เขำ มา 

มาก  ๆ  นไ 4 ย่อม จะ มีผู้ที่ หย่อน สมรรถภาพ รวม อยู่ ควย  โดย ที่ การ บรรจุ คน งาน ดง กล่าว'^ 
บา งก รณ กเบึ น เหตุผล ทาง การ เม อง  ดง นน  ถง แม้ จะ ทราบ ก่อน  หรือ ทราบ ภาย ห ลำ การ 
บรรจุ แล ว ว่า ไม่ มี สมรรถภาพ เพียง พอก ตาม  ก ย่อม เบน ความ ยาก ลา บาก ที่ จะ ปลด ออก 

บญ หา อีก ดำ น หนึ่ง ที่ ทำ ให้ ค่า ใช้ จ่าย ใน การ ดำเนิน งาน สูง ก็ คือ  การ ควบ คม การ ซ้อรั สตุค รุ- 
ภํณฑ และ อืน  ๆ  อาจ ไม่ รด กุม พอ  ซึง มี ผล ทำ ให้ การ ใช้ จ่าย เบน ไป ‘โดย ไม่ ประ ห ย" ค หรือ แม้ 
กระ นัง ไม่ สุจริต ก็ ไค้ 

๔. ๔  บญ หา เกย ว นับ หนิ สิน  รัฐ วิสาหกิจ บาง แห่ง มีหนึ่ สิน อยู่ เบึน จำนวน มาก 
ซึ่ง ทำ ให้ มี ภาระ ตำ] ง จ่าย เงิน ตไแ เละ ดอก เบย คืน เบน จำนวน สูง  สงนึ่ อาจ ทำ ให้ ขาด เงิน ทุน 
หมุน เวียน คำ เนิน งาน ยึงไ ปก ว่า ณ์น รัฐ วิสาหกิจ บาง แห่ง ถึง กับ ไม่ สามารถ ชำระ หนึ่ คืน ได้  ผล 
ก็ คือ รัฐบาล ตำ] งเ ขำ รับ ภาระ ชำระ หนึ่ณ์ น แทน ใน ฐานะ เบน ผู้ คา ประกัน เงิน ก้  ใน กรณี ตรง 
กัน ขำ ม  เมื่อ รัฐ วิสาหกิจ เบน เจ ำหนึ่ แก่ ลูก คำ บำง  ก็ ปรากฏ ว่า รัฐ วิสาหกิจ บาง แห่ง ไม่ เร่ง รัด 
การ เรียก รำ) ง ให้ ชำระ หนึ่  จง ทำ ให้ เกิด หนึ่สู ญข็น 


ด เดุป็ ๔ 


บญ หา เกย วก บ การ นำ เงิน ไป ฝาก ใน ธนาคาร พาณิชย์  รํฐ วิสาหกิจ บาง แห่ 0 
เมือ มี กำไร ก มัก จะ นำ เงิน ไป ฝาก ประ จํๅกั บธใ ^าค ๅร พาณิชย์  เพือ ห ว* งด อก เบย มา เพ็ม ผล 

กำไร หรอ โบ น* สแก่ เมัา หน* าทแ ละ คน งาน  การ ฝาก ที่ ไม่ อาจ ถอน คน ได้ ท นที ย่อม เบน เหตุ 
ให้ เกิด การ ขาด แคลน ทุน หมุน เวียน ขน ได้ 

๔. ๖  บ ญ ใ! า เกย วก บ การ บํญชื  กล่าว คือ  ร* ฐ วิสาหกิจ บาง แห่ง บด บญช ล่า ชา 
ทำ ให้ ไม่ สามารถ ทราบ ถึง ผล การ ดำเนิน งาน ได้ ใน เวลา อัน สมควร  บาง แห่ง ก็ บดมั ญชี 

โดย ไม่ แสดง ผล งาน ที่ แท้ จริง  เช่น  พยายาม ห” กค่า เสื่อม ราคา แด่น “อย เพื่อ แสดง ว่า กิจการ มี 
กำไร  หรือ ตี ราคา สินทรัพย์ เบน มูลค่า สูงก ว่า ความ เบน จริง  ท* งน็ เพื่อ ห รัง ส่วน แบ่ง ใน โบ น* ส 
หรือ เงิน บ่น ผล 

๔. ๗  บ่ญ หา การ ไม่ ประสาน งาน ใน ดำ น ระยะ เวลา ระหว่าง รฐ วิสาหกิจ ‘กบ สำนํ ก- 
ง าหส กา พฒ นา การ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ  และ สำ น* กง บ ประมาณ  บ่ญ หาน เกิด ขน เพราะ 
ระยะ เวลา ใน การ เสนอ โครงการ โดย รัฐ วิสาหกิจ  การ พิจารณา อนุ มัด หรือ ยับ ย* ง โครงการ โดย 
สำ น* ก งาน สภาพ* ฒนา การ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ และ การ พิจารณา อัด สรร งบ ประมาณ แผ่น ดิน 
เพื่อ ดำเนิน งาน ตาม โครงการ  โดย สำ มัก งบ ประมาณ ขัด กัน หรือ ไม่ ประสาน กัน  กล่าว คือ 
สำ มัก งบ ประมาณ จะ พิจารณา อัด ต* งวง เงิน  (00111112)  ก่อ นบ งบ ประมาณ ใหม่ ถึง  ๘— ๙ 
เคือ น  เพราะ กฎหมาย วิธี การ งบ ประมาณ มาตรา  ๑๕  กำหนด ให้  ** ผู้ อำนวย การ  (สำ มัก งบ 
ประมาณ)  เสนอ งบ ประมาณ ประจำ บด่อ นายก รัฐ มน ตรื  เพื่อ คณะ รัฐ มน ตรื เสนอ ต่อ รัฐสภา 
เบ่น เวลา อย่าง มัอย สอง เคือ น ก่อน รัน เร้ม บ่ง บ ประมาณ นํ้น  โดย ปรกติ  ใน ทาง ปฏิมั ตน* น 
สำ มัก งบ ประมาณ จะ เร้ม พิจารณา ต* งวง เงิน งบ ประมาณ ตง แด่ รัน ที่  ๑  ธ* นวา คม ของ บ่ ก่อน บ่ 
งบ ประมาณ  แด่ ตาม ระเบียบการ บัญชี และ การ เงิน ของ รฐ วิสาหกิจ ขัอ  ๒๘  กลับ ระบุ ให้ 
รัฐ วิสาหกิจ เสนอ โครงการ ให้ สำ มัก งาน สภา มัฒ นา การ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ พิจารณา อย่าง 
มัอย ก่อน  ๖๐  รัน ของ บ่ง บ ประมาณ  ระยะ เวลา ซึง ขัด กัน เช่น น ย่อม ทำ ให้ เกิด ขัอ ยุ่ง ยาก 
แก่ สำ มัก งบ ประมาณ  เพราะ ไม่ ทราบ ว่า โครงการ ของ รัฐ วิสาหกิจ แห่ง ใด จะ ได้ รับ อนุ มัต 

จาก สำ มัก งาน สภา มัฒ นา การ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ หรือ ไม่ เพียง ใค  จึง ยาก แก่ การที่ สำ มัก 

งบ ประมาณ จะ พิจารณา ว่า สมควร จะตํ้ งวง เงิน ให้ แก่ รัฐ วิสาหกิจ ใด เท่าใด หรือ ไม่  บ่ญ หา 

การ ไม่ ประสาน งาน ระหว่าง รัฐ วิสาหกิจ ลับ หห่ร ย ราชการ ดัง กล่าว อีก ประการ หนึ่ง ก็ คือ  รัฐ- 


๑] ช ๕ 


วสาหกจและสานก3านสภๅพํฒๅ^ๅฤๅรูเ(^รูษ|กิจุ,^1^.|^'^ชุๅ^  อาจ จะ พิจารณา กำหนด โครงการ 
หรอแผนงานโคยเห-เ^สฐ^คๅ^เ^เ^^^ว่ๅ  โครง กา รน \เ  ๆ  จะ ตำ) ง ทำ ให้ เสร็จ ภาย ใน เวลา เท่า 
นน  ๆ  โดย ใชเ งน จำนวน เท่า นๆ^  ๆ  แต่ พอ มา ถึง การ พิจารณา อนม่ ตง บ ประมาณ โดย สำษั ก 
งบ ประมาณ กลบ ปรๅ ฤฏ ๅๅฐ เ^รู^ 'เป จุ^ ฏ  ท งๆ  ที โครง กา รน \ เดีแ ละ เหมาะ สม  แต่ ทว่า 

โครงการ ทรฐ ว ฟิาห กิจ เสนอ และ ที สำ นำ งาน สภา พิฒ บ, ๅฤๅ รเ, ครบ ฐฤจุ แห้^ๆ^ ๅฐฐ นุ บ็ตๅ 2น 
เกน กาล งเง นของ รํฐ บาล' ใป  เพราะ ฉะ นนจุ ง จำ เบน ดํฏง ยุบ โครง ฦาร บํ้น ไป  หรือ ดำ ทอน 
ลง ให พอ เหมาะ กบ กา ลำ เงิน บี สำ นำ^ บบ่ รู*; จุ^^ รุ^ จุ'^^- รู;-^ ‘เ^.^ 

๔.  ๘  บญ หา การ ขาด หล กก ไร ประกอบ  การ  คำ บาง  ประ ลๅรู  เช่น  หล ‘ก การ ใน 
การ ขาย สน คา หรอ บร การ'  รฐ วิสาหกิจ บาง แห่ง ไม่ บพ นำ งาน ขาย ท่ง  ๆ  บีตา มห ลำ ธุรกิจ น* น 
พน ก งาน ขาย เบน หว ใจ ข 0 งกิจุ ฦาร  หรือ บาง แห่ง แม้ จะ มีพ นำ งาน ขาย ก็ ตาบ  แต่ ก็ ไม่ เบน 
ไป ตาม วธ การท ถูก ตอง  เช่น  ไม่ มี สง จูง ใจ ให้ พ นำ งานพยายาม ขาย สิน คำ ให้  ใต้ บา เๅ  ๆ 

๔. ธึ  บญ หา การ จด อง ค การ ขาด ความ ฌนอ 'นห นง อำ เดืข ว กน  คำ จะ เห็น ได้ ว่า 
ว่! วิ สา''^ กิจ'^ ลาย หน่วย ที่ ประกอบ กิจการ อย่าง เดียว กัน หรือ คลำ ย คลึง กัน  หรือ มี ความ 

สม พน ธ  1ก ล ชิด กัน  ซง ควร จะ สง กัด อยู่  ใน ที เด ยวกั นน นก กับ แยก สง กัด กัน อย่ ตาม กระ- 
ทรวง ทบวง กรม ต่าง  ๆ  ซึง เมือ เบน เช่น น่แกั ว ผล ประโยชน์ หรือ ขำ ดี ต่าง  ๆ  ที่ ควร จะ ไต้ รำ) 
จาก ความ เบน อน หน งอน เด ยว กน  (1ถ16ฏิณบํ0ก)  ก ย่อม ยาก ท จะ ม ขน ได้  เช่น  การ ประ 
สาน งาน  ความ ประ ห กัด  ใน บจจั ย ต่าง  ๆ  ไม่ ว่า จะ เบน คน  เงิน  และ วำดุ  ตลอด จน ประ 
สิทธิ ภาพ ใน การ จำ การ และ การ ป ฏิบำ การ 

๔. ๑๐  บญ หา การ ขาด ความ ฌน อิสระ ใน การ ดำเนิน งาน  นอก จากรำ วิสาหกิจ 
โดย ทำ  ๆ  ไป  ขาด ความ เบน อิสระ เพราะ ความ ผูก พำ อย่าง ใกล้ ชิด กับ ส่วน ราชการ  และ 
การ ดำเนิน งาน โดย ขำ ราชการ แกัว  รำ วิสาหกิจ หลาย แห่ง กัง ขาด ความ เบน อิสระ ใน ทาง 
กฎหมาย อีก ดำ ย  กล่าว คือ  ไม่ มี ฐานะ เบน นิติบุคคล  ซึ่ง ผล ก็ คือ  รำ วิสาหกิจ เหล่า น* น 

ไม่ อาจ ทำ นิติกรรม ใด  ๆ  โดย ลำ พำ ให้ เกิด ผล ผูก พำ ตาม กฎหมาย ไต้  ดำ งก ระ ทำ ใน นาม ข 0 ง 
หน่วย ราชการ เจำ กัง กัด ที่ เบน นิติบุคคล 

๔.  ' อ ๑  นิ^ ■ไ เหา ความ บกพร่อง ใน วิธื การ ควบ คม  วิธี การ ควบ คุม รำ วิสาหกิจ ใน 

ประเทศ ไทย ที่ เบน อยู่  ใน บจจุ บัน  ยำ ปรากฏ ความ บกพร่อง ทำ ใน แง่ การ ควบ คุมมาก ไป 

และ ใน แง่ การ ควบ คุม นำ ย ไป 
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สำหรับ การ ควบ คุมมาก ไป ที่ กล่า วน ก็คีอ การ ควบ คุม โดย หน่วย ส่วน กลาง และ 
หน่วย ราชการ อื่น  ๆ  ที่มีส่ วน เกี่ยว ข็อง  ซึ่ง ปรากฏ ว่า มี หลาย หน่วย  กล่าว คือ  นอก จาก 
หน่วย ราชการ เจ ำสํง กัด แล “ว ย* งมี คณะ ที่ ปรึกษา ส่วน องค์การ ของ รัฐ  กระทรวง การ คล* ง  สำ 
น* กง บ ประมาณ  สำนัก งาน คณะ กรรมการ ตรวจ เงิน แผ่น ดิน  และ สำนัก งาน สภาพ* ฒนา 
การ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ  แต่ ละ หน่วย ก็ ควบ คุม ไป หน่วย ละ แง่ หน่วย ละ วิธี การ  ต่าง หน่วย 
ต่าง ก็มีค วาม กัอง การที่ จะ เรียก รัอง จาก รัฐ วิสาหกิจ ต่าง  ๆ  กัน 

ส่วน การ ควบ คุม นัอย ไป น \ เหมา ย ถึง ว่า การ สอบ บัญชี ของ รัฐ วิสาหกิจ  โดย สำนัก 
งาน คณะ กรรมการ ตรวจ เงิน แผ่น ดิน ทำ ได้ ไม่ บัน เวลา  อย่าง ไร ก็ ตาม  มี รัฐ วิสาหกิจ หลาย 
แห่ง ที ได้ มี การ ตรวจ รับรอง บัญชี โดย สำนัก งาน ตรวจ บัญชี ของ เอกชน 

๔. ๑๒  บญ หา การ แข่ง ขํนบั บ วิสาหกิจ! อก ชน  ตามนโยบาย ของ รัฐ หรีอ ตาม แผน 
พ* ฒนา การ เศรษฐกิจ แห่ง ชา ดิน \เ  ปรากฏ โดย ช* ด เจน ว่า รัฐ จะ ไม่ ดำเนิน การ แข่ง ขัน กับ 

เอกชน ใน สาขา อุตสาหกรรม  อุตสาหกรรม ที่ รัฐ ดำเนิน การอ ยู่แกั วหา ก เห็น สมควร ก็ จะ ให้ 
เอกชน ร่วม ทุน หรีอ โอน ให้ เอกชน ไป  โดย วิธี  ใด วิธี หนึ่ง 

นโยบาย นึ่บัง ได้ รับ การ กำหนด เบน ขัอ กฎหมาย ไว้ ใน พระ ราช บ* ญญ' ดส่ง เสริม การ 
ลง ทุนเ พอ กิจการ อุตสาหกรรม  พ. ศ.  ๒๕๐๕  มาตรา  ๑๘  ว่า  *  รัฐจ ะ ไม่ ประกอบ กิจการ 
อุตสาหกรรม ขน ใหม่ แข่ง ขัน กับ กิจการ อุตสาหกรรม ของ ผู้ ได้ รับ การส่ง เสริม  กับ รัฐ จะ ไม่ 
โอน กิจการ อุตสาหกรรม ของ เอกชน มา เบน ของ รฐ  ขัอ กฎหมาย นึ่ได้ ก่อ บญ หา ขน ว่า  ที ว่า 

'ำ* ฐจะ ไม่ ประกอบ กิจการ อุตสาหกรรม ขน ใหม่ แข่ง ขัน .  น \เ  กิน ความ ถึง การ ปรับ ปรุง 

ขยาย ผลิต ภ* ณฑข อง อุตสาหกรรม ที รัฐ ประกอบ อยู่ ก่อน แล ำหรี อ ไม่ เพียง ใด  โดย หล* กหรี อ 

โดย ธรรมชาติ ของ องค์การ  โดย เฉพาะ อง ค การ วิสาหกิจ นน จะ ตอง มี การ เค ลอน ไหว 

ปรับ ปรุง ขยาย การ ผลิต ให้ เบน ไป ตาม ความ บัอง การ ของ ตลาด หรีอ สรัา ง ความ 
นิยม ขน เสมอ  การ หยุด นึ่ง หรีอ ยง กว่า นัน การ ถูก หำ มมิ ให้ แข่ง ขัน กับ ผู้อืน  (ซึง เขำ มา แข่ง 
ขัน ดำ ย)  น* น  ก็ คือ การ ยอม รับ ความ ลม เง^ ลร  บัญห าทีน่ าคืค ใน เรือ งนึ่  คือ  วิสาหกิจ 

ใด ที่ รัฐ ประกอบ อยู่ ได้ ผลดี พอ กับ ความ ต็อง การ อยู่ แลำ น" น  เอกชน ควร จะ ได้ รับ การส นับ- 
สนุน ให้ ก่อ ต* งขน อีก หรือ ไม่  ถำ หาก เห็น ว่า สมควร ให้ เอกชน ประกอบ วิสาหกิจ นไเ  ๆ  แกัว 

การ โอน กิจการ น* น  ๆ  ของ รัฐ ให้ เอกชน จะ เหมาะ สม หรือ ไม่ เพียง ใด  นอก จา กน ใน กรณี 
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ไม  ถาไ‘^มแหงเคยวหรอนํอยแห่งซง^,บดIฏฤๅส‘[^^ฐIๅๅรู^Iๅ*^ๅ^'||;^ๅ^^1^\^  รํฐ จะ ควร เขำ 
ประกอบ วสา หก จ เสย!, คู^  รอ แข่ง ขน กับ เอกชน เทือ บอ งก" น การ ผก ขาด หรือ ไม่  เทื ยง ใด 

0®^.  ก' 1*3 ค' ช!] คุซิม่ ร 21' 'ไ* ฬกจ 

การคาเนนงานของ‘5-ฐๅสๅ‘1;5กิจุใ'แปรูะเทศใ1ๆย‘[-1^{{'จุจุ^\4^.|^\^  นอก จาก จะ ถก 
ควบ คุม โดย คณะ กรร 30 การ ของ รฐวิ สา หกิ จุ)' แน,  ๆ  เอง แกัว  กัง ถูก ควบ คุม จาก หน่วย ราชการ 
เจา สง กด และ หน ๅย ราช กๅร ฎะเ  ๆ  อก ดวย  คือ  กระทรวง การ ค กัง  สำ น" ก งาน คณะ กรรม- 
การ ตรวจ เงน แผน ดิน  สำ น" ก งาน สภาพ" ฒนา การ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ  สำ น" กง บ ประมาณ 
และคณะทปรกษาส่วนองคกๅรขฏ^รฐชฐ^^เ^ๅยเๅรูฐ^^นตรื  กัง จะ ได้ แยก กล่าว เบน สำ กับ ไป 

๕. ๑  การ ควบ คุม โดย คณะ กรรมการ ฃอง รฐวิ สไบ กิจ เอง 

ใน ทาง ปฎิบ ตน น  ผู้ ว่า การ  ผู้ อำนวย การ  หรือ ผู้ จ" ด การ ของ ร" ฐ วิสาหกิจ ไม่ อาจ 
ปฏบ ต งาน ใด  ๆ  ได โดย พลการ  จำ เบน จะ ตอง ได้ รบ อนุ ม' ต จาก คณะ กรรมการ ของ กัฐ วิสาหกิจ 
นน  ๆ  เสย กอ น  คณะ กรรมการ ของ รฐ วิสาหกิจ จะ เบน ผู้ ควบ คุม ด แส การบ ริหๅ ร งาน  เบน 
ผู้ กำหนด ระเบียบ ข “อบ" ง กับ ต่าง  ๆ  ใน การ ดำเนิน งาน ภาย ใน  ซึ่ง ย่อม จะ แตก ต่าง กัน ไป ใน 

ร" ฐ วิสาหกิจ แต่ ละ แห่ง  เช่น  ร" ฐ วิสาหกิจ ที่เบี น นิติบุคคล ก็บีอิ สระ ใน การ ดำเนิน งาน มาก 
กว่า ร" ฐ วิสาหกิจ ที่ ไม่ เบีน นิติบุคคล 

๕. ๒  การ ควบ คม โดยกระทรวง เจืา สำ กัด 

น" บ เบน การ ควบ คุม ใน ลำ กับ ที่ สูง ขน มา จาก การ ควบ คุม โดย คณะ กรรมการ ขฐง ร' ฐ. 
วิสาหกิจ เอง อีก ชไเ หนึ่ง  บีญ หา และ ข ‘อ วินิจฉัย บาง ประ กา รน \เ  เมื่อ ร" ฐ วิสาหกิจ ได้ ร ‘บอ นุ ม' ต 
จาก คณะ กรรมการ ของ ร" ฐ วิสาหกิจ เอง แกัว ก็ กัง ไม่ เบน ผล  กัง จำกั อง ได้ ร" บอ นุ ม' ต จาก ร" จี- 
มนตรี ของกระทรวง ที่ฉัฐ วิสาหกิจ นไเ ส" งก" ด อยู่ อีก ชไเ หนึ่ง 

สำ ห ฉับ ร" ฐ วิสาหกิจ ที ดำเนิน กิจการ ใน รูป ของ คณะ กรรม กา รน \เ  กฎหมาย ที่ จัด ต^ง 
ฉัฐ วิสาหกิจ ขน มา จะ กัญ ญ็ต ให้ อำนาจ ใน การ แต่ง ต^ง ประธาน กรรมการ และ กรรมการ คืน  ๆ 
เบน ของ คณะ ฉัฐ มนตรี  ส่วน ตำแหน่ง ผู้ จด การ  ผู้ ว่า การ  หรือ ผู้ อำนวย การ แกัว แต่ กรณี 
คณะ กรรมการ ของ ฉัฐ วิสาหกิจ น* นจะ เบีน ผู้ แต่ง ด" ง  ถอด ถอน และ กำหนด เงิน เติอ นกัว ย 

ความ เห็น ชอบ ของ คณะ ฉัฐ มนตรี หรือ ฉัฐ มน ต?  ผู้ฉัก ษา การ ให้ เบน ไป ตาม กฎหมาย คือ 


๑)20 เ;:/ 


รํฐม นตร เจา สํง กัด  นอก จาก น็กฎ หมาย กั3 กำหนด ให้ รํฐ มนตรี เกัา สง กัด มีหน์ าที กำกับ กิจการ 
ทว ไป ของ รัฐ วิสาหกิจ  มี อำนาจ ที่ จะ ส็ง ให้ รัฐ วิสาหกิจ ช แจง รัอ เท็จ จริง  แสดง ความ คิด เห น 
ทำ รายงาน เสนอ  หรีอ กับ ย^ง การ กระทำ ใดๆ  ที่ ขัด ต่อ นโยบาย หรีอ มติ ของ คณะ รฐม นดริ 

รวม ทง อำนาจ ที จะ สอบ สวน การ ดำเนิน งาน ของ รัฐ วิสาหกิจ 

๕. ๓  การ ควบ คุม โดยกระทรวง การ คลํง 

พระ ราช บัญญี ต เงิน คง ค กัง  พ. ศ.  ๒๔๙๑  ไค้ กำหนด ให้ รัฐมนตรี ว่า การ กระทรวง 
การ ค กัง มี อำนาจ กำหนด ขัอบั ง คับ เกี่ยว กับ การ จ่าย เงิน  การ เก็บ รักษา เงิน  และ การ นำ ทุน 
หรีอ ผล กำไร เขัา บัญชี เงิน คง ค กัง  นอก จา กน \เ  กระทรวง การ ค กัง ได้ กำหนด ระเบียบ และ 
ขัอ บังคับ ขนเ พอ ใช้ ควบ คุม การ เงิน ของ รัฐ วิสาหกิจ  เช่น  ระเบียบการ บัญชี และ การ เงิน 
ของ รัฐ วิสาหกิจ  พ. ศ.  ๒๕๐๔  และ กัง กำหนด ให้ มีผู้แ ทน กระทรวง การ ค กัง เบีน กรรมการ 
ของ รัฐ วิสาหกิจ  อนึ่ง  การ คัด สรร กำไร ก็ดี  การ กำหนด คัด รา เบีย ประชุม  หรีอ ค่า ตอบ 
แทน ตลอด จน โบนัส ของ กรรมการ และ พนักงาน ของ รัฐ วิสาหกิจ ก็ดี  คัอง ได้ รับ อนุ ม^ จาก 
กระทรวง การ ค กัง ก่อน  เบน คัน 

นอก จา กน \เ  กฎหมาย ว่า คัว ย วิธี การ งบ ประมาณ  มาตรา  ๒๒  กัง  ได้ ให้ อำนาจ 
รัฐมนตรี ว่า การ กระทรวง การ ค กัง ที่ จะ เรียก ให้ รัฐ วิสาหกิจ เสนอ ขัอ เท็จ จริง ตาม ที่ เห็น ควร 
และ มี อำนาจ มอบ หมาย ให้ พนักงาน เจ้า หนัา ที่ เขัา ตรวจ สรรพ สมุด บัญชี  เอกสาร  และ 
ห กัก ฐาน ต่างๆ  ของ รัฐ วิสาหกิจ ได้ 

๕. ๔  การ ควบ คม โดย สำนัก งาน คณะ กรรมการ ตรวจ เงิน แผ่น ดิน  (  ค. ต. ง.  ) 

สำนัก งาน นึ่เบี นผู้ ตรวจ สอบ บัญชี และ เอกสาร การ รับ จ่าย เงิน ของ รัฐ วิส าห กิจ 
ต่างๆ  ว่า ได้ กระทำ ไป โดย ถูกคั อง ตาม กฎหมาย และ ระเบียบ ขัอ บังคับ ต่าง  ๆ  หรือ ไม่  หาก 
พบขั อ บกพร่อง ก็ จะ คัก คัว ง คัก เตือน และ แนะ นำ ให้ รฐวิ สา ห กิจ ปฎิบั ต ให้ ถูกคั อง ต่อ ไป  การ 
ตรวจ สอบ ของ สำนัก งาน  ค. ต. ง.  นึ่มี ท^ง การ ตรวจ เอกสาร การ รับ จ่าย เงิน ซึ่ง เบีน การ ตรวจ อย่ 
ตลอด เวลา  กับ การ ตรวจ บัญชี ประจำ บี หรือ งบ ดุล ประจำ บี 

๕. ๕  การ ควบ คม โดย สำ นก งาน สกา พฒ นา การ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ 

พระ ราช บัญญ 'ต สภา คัฒ นา การ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ  พ. ศ.  ๒๕๐๒  มาตรา  ๑๒ 
บัญญ 'ต ให้ สำนัก งาน สภา พัฒนาการ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ มี อำ นำ จ และ หนำ ที่ เกี่ยว กับ รัฐ- 

วิสาหกิจ  คังนึ่ 


©  1®0  ^ 


(ก)  พ จาร ณา แผน การ และ  โครง ฤๅร พํฒ จุ^ ๅเ, ศ 7 ษฐ กิจ ของ ร้ฐวิ สา ห กิจ  และ 

ลำดํ บด วาม สำ ค* ญก่ อา^ V! ล" ง 

(ข)  จคทาขอเสนอเกยวกํบรๅยจ่ๅยปร-จุ๊ๅฏีขฐงรํ|ริ^ๅ-|;^ฤจุ  ใน อ* นที่ จะ จ" ดหา 

ท รพ ย สน ถาวร เพ มขึน  โดย ใช้ เงิน จาก งบ ประมาณ แผ่ ะ), ดิน  เงิน คู้  กำไร สะสม  หงิอ 

เงิน อื่น ใด 

(ค)  พ จาร ณา คำ เสนอ ขอ ความ ช่วย เนล ฎ  ดำเนิน การ ร่วม ก* น และ ประสาน งาน 
เกยวกบการรบความชวยเๅ;)ลฏจุาฤ^า^-)ป'รู:*^เ.|^^9|^คู^รูสูงิ^^,|^ดิจุ  ทํง ใน ด^น วิชาการ  การ 
เงิน  และ การก ยืม 

(ง)  สาร วจแ ละ รายงาน เกย วก บ ผล งาน ตาม โครงการ V ^ฒน าเค รบ สุ-กิ จุ  และ ให้ 
คา แนะ นา เกย วก บ การ ใ');! เรง  ระ งบ  หรอ ปรบ ปรุง  หรอ เลิก ลม โครง การอ’ น ห' แง คํนใ ค 
ที สภา พัฒนาการ เศรษฐกิจ แห่ง ชา ดิเ' เง์น สมควร 

อ นง  นคก จาก สำ นก งาน สภา พัฒนาการ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ จะ ดำเนิน งาน ควบ 
คุม รฐ วิสาหกิจ ตาม หนา ที่ ดัง กล่าว พัาง พัน'^ แพัว  ระเบียบ ว่า ดัวย งบ ลง ทุน ของ รฐ วิสาหกิจ 
พ. ศ.  ๒๕๐๗  ยง ใด้กํ ■เบน ด ใบ้ รฐ วิสาหกิจ ดัด ทำ งบ ลง ทุน เต ม ตาม โครงการ และ งบ ลง ทน 
ประจำ บ  ตาม แบบ และ วิธี การที่ สำนัก งาน สภา พัฒนาการ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ กำ ทน ค  เที่ ฎ 
เสนอ ใบ้  คณะ อนุกรรม การ พิจารณา งบ ลง ทุน ของ รฐา สา ห กิจ  พิจารณา  คณะ อนุกรรม การ 
น ประกอบ ตัว ยผู้แ ทน จาก ส่วน ราชการ หลาย ผาย  เช่น  สำนัก งบ ประมาณ กระทรวง การ คลัง 
สำนัก งาน สภา พัฒนาการ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ  และ สำนัก งาน คณะ กรรมการ ตรวจ เงิน แผ่น 
ดิน  เมื่อ คณะ อนุกรรม กา รน พิจารณา เสร็จ แลำ  ก็ จะ ทำ ความ เห็น เสนอ ต่อ คณะ กรรมการ 
บริหาร สภา พัฒนาการ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ พิจารณา  แลำ เสนอ ใบ้ คณะ รัฐ มน ตริ พิจารณา 
อนุ ม" ดต่อ ไป 

๕. ๖  การ ควบ คม โดย สำนัก งบ ประมาณ 

พระ ราช บ' ญญำ วิธี การ งบ ประมาณ  พ. ศ.  ๒๕๐๒  ได้ บัญญ็ ตให้ สำนัก งบ. 

ประมาณ มี อำนาจ หนำ ที่ ควบ คุม การ ใช้ จ่าย เงิน ของ รัฐ วิสาหกิจ ไว้ หลาย ประการ  คึอ 

(^๑)  การ เขำ ตรวจ สรรพ สมุด  บัญชี  เอกสาร  และ หล ก ฐาน ต่างๆ  ของ 

รัฐ วิสาหกิจ 


๑๓0 


กา หน ด 


ประมาณ 


(๒)  รฐ วิสาหกิจ ต็อง ยืน งบ ประมาณ ประจำ บต่อ สำ นำ งบ ประมาณ ภาย ใน เวลา ที 


(๓)  กำหนด ระเบียบ เพ อ การ ใช้ จ่าย ร* ฐ วิสาหกิจ ทีมี รายการ กำหนด ไว้ ใน งบ- 


(๔)  รัฐ วิสาหกิจ จะ จ่าย เงิน เดือน หรือ ก่อ หน้ ผูก พ* นได้ ก็ ด่อเ มอ ได้ รำ อนุ มำเ งิน 


ประจำ งวด แต้ 


(๕)  ทำ รายงาน การ เงิน เกิย ว กับ รัฐ วิสาหกิจ  โดย ให้ ถึอเ บ็นส่ วน ประกอบ ของ 
เอก สาร งบ ประมาณ ที่ สำ นำ งบ ประมาณ จะ ต็อง เสนอ เบีน ประจำ บีด่อ คณะ รัฐ มน ดรืแ ละ ต่อ 
รัฐสภา ดาม ลำ ดำ 

๕. ๗  การ คาบ กุม โดย คฌะ ทีป รก ษาส่ วน องค์การ ของ รฐฃ อง นาย 0 รฐม นตรื 

คณะ ที่ ปรึกษา น  นำ ว่า มี อำนาจ ใน การ ตรวจ สอบ ผล การ ป ฎิบำ งาน ของ รัฐ วิสาห- 
กิจ เบน ส่วน รวม มาก  เพราะ อำนาจ หนำ ที่ ของ คณะ ที่ ปรึกษา  ฯ  มี อยู่ กวำ ง ขวาง มาก  กล่าว 
คือ  ตรวจ กิจการ ของ องค์การ รัฐ วิสาหกิจ  และ หน่วย งาน ที่ รัฐ ร่วม ทุน หรึอ ให้ ความ ช่วย 
เหลือ  โดย เสนอ ความ คิด เห็น ต่อ นายก รัฐ มน ตรืเ พอ แก้ไข ปรับ ปรุง กิจการ ให้ ดียืง ขน  รวม 
ที ง การ พิจารณา เพ อ รวม หรือ แยก กิจการ  การ กัด ค์ง ขน ใหม่  การ ยำ ยต้ง กัด  การ ยก เลิก 
การ แปลง รูป  ตลอด จน การ ลด หรือ เลิก กิจการ ร่วม ทุน  หรือ ให้ ความ ช่วย เหลือ แก่ องค์การ 
รัฐ วิสาหกิจ หรือ หน่วย งาน ดำ กล่าว  ซึ่ง ใน การ ป ฏิบำ งาน ของ คณะ ที่ ปรึกษา  ๆ  น็  คณะ ที่ 
ปรึกษา  ๆ  มี อำนาจ ติดต่อ กำ ส่วน ราชการ ของ รัฐบาล  องค์การ รัฐ วิสาหกิจ ต่างๆ  และ 

หน่วย งาน ที่ รัฐบาล ร่วม ทุน หรือ ให้ ความ ช่วย เหลือ  เพือ ขอ คิาข แจง รายการ สถิติ ตลอด จน 
เอกสาร การ กัญช็  และ มี อำนาจ ที่ จะ ขอ ความ ร่วม มือ ให้เ ขำ ศึกษา กิจการ หรือ ให้ ส่ง ผู้ แทน มา 
ช แจง แก่ คณะ ที่ ปรึกษา  ๆ  เมือ มี ความ จำ เบีน 

กล่าว โดย สรุป จะ เห็น ได้ ว่า รัฐ วิสาหกิจ ถูก ควบ คุม ค์ง ทาง คำ น นโยบาย  คำ น การ 

เงิน  และ ดำ น การ ดำเนิน งาน 

นอก จาก การ ถูก ควบ คุม โดย ส่วน ราชการ ด่าง  ๆ  หลาย แห่ง ดำ กล่าว ข้าง ตำ แต้ว 
รัฐ วิสาหกิจ ยำ ถูก ควบ คุม โดย  คณะ รฐ ม^ต วิ  วิ!^^ วิ  อีก ต้วย 


6)  ด 0  ® 


บญหาสๅคญขฎงรฐๅ^ๅ-เ/เกิจุ  ก คอ ความ สมดุล ย์ระ หว่า ง ความ เบน อิสระ  (ล!! เ 0- 
ถ 01 ไ! เ^พ อให ดา เนน การ ไป  ได้ ฦล่ ฏ^ (5 ๆวป ระ การ หน ง  กบ การ ควบ คุม  (001111-01)  จาก 
รฐ บาล อก ประการ VI นง  หา กร ฐ บาล เข์า มา ควบ คุม รฐๅ สา หกิจุ มาก เกิ บ, ไป จุน ขาด อิสระ  ก็จุะ 
^กจ ดา เนน งาน ไป อย่าง ขาด ประสิทธิภาพ  ล่า ชำ  เหมือน ชํบท บวง การ เมือง ท “ว 
1ป  ค ยา' 3 ไ รก ตาม ใน ฐานะ ทีรฐ วิ สา หกิจุ เนน ทน่ๅ ยง ๅนท นึ่^ 0^0 ร* ฐ บาล ก็ จำ 

เบนตองม3ทธิเชำไปควบคุ3^ไ'สิ'รูฐวิ^ๅๅ;.สิจุ^^^^^ๅ[^{^.^^ๅ.^0ผู่  ไน ข 0^ แ, นอก จาก นไเ 

โดยทเงนสวนหนงของรฐวิสๅทวิจุไปวิๅ^รูจุ^^ทุ^ๆ^ธิฏ^รู^0|^ทุ.|^^สุ^^|^ฐ.^^รู^จุ^^^^บ่รู^,^^ 
แผน ดนซ งม าจุา ก ภา บี อา กวข 0 ง ปรู^ ชุๅชุ .เ^^^^ บ่ รู^ .^0  ตาม หล* ก ประชาธิปไตย ร ‘ฐ บาล 

ซงเ บน ตวแ ทน ของ ประชา ช V เทว ประ เท คจุง ค ๅรมื สิทธิ เชํๅ ไป 0ๅ^] คม ร* ฐ วิสาหกิจ ไค้  ด* งน* น 
บญ หา จง มอ ยู วาร ฐ วสา หกิจุ ควร จุ-ภู ภ 0 ๅน 03ง เพ ยง ใด จึง จะ ไม่ ทำ ให้ การ บริหาร งา V เต “อง ขาด. 
ความ เบน อิสระ และ ความ คล่อง ต" ว ไป 

ใน เกือบ ทุก ประเทศ  รฐ วิสาหกิจ มำ จะ ไค้ ร* บ ความ เบน อิสระ ใน การ ดำเนิน งาน 

ธุรก  จ ประจำ วน ถงแ มัรฐ มน ตรเ  จ้า สง  กด จุะเ มน ผู้ รน สิดข 0 นดํ 00  ธิจุ; เๅว ทํ' วใ บ่^ คู 

ห กิจ  แต่ รฐ มนตรี ก็ จะ เบน ผู้ วินิจ ฉย สง การ ใน ระ ด* บน โย บาย เท่า น \เ  ร* ฐ มนตรี นิ ก ไม่ เข้า 

I ป ยุง เกย วก บ การ ดาเ นนธุ รก จ ประจำ วน ของ รฐวิ สาน กิจุ  เพราะ ถือ ว่า ร* จี วิสาหกิจ ควร 

จะ อยูน อก วง อิทธ พล ทาง การ เม อง  (อนเ  01'  ]เ3011110ร)  ทํงนี เพ อ ให้ ร* จีวิส าหกิ จุมืค วาม เบน 
อิสระ ใน การ ดำเนิน งาน ไม่ ข้อง พะวง ก* บ การ เปลี่ยน แปลง นิวผู้ มือิา นา จุ ทาง ฤๅร เมื 0 ง  โดย 

ปรกติ รฐ วิสาหกิจ ไค้ ร* บ ความ เบน อิสระ ใน ข้า นความ อิด ริเร้ ม  การ จ้ดร ป องค์การ  และ การ 
จ้ค การ ภาย ใน  การ วาง แผน  ตลอด จน การ ลง ทุน ใน จำนวน เงิน ไม่ มาก  ๆลๆ  โดย ผ่าน 

ความ เห็น ชอบ ของ คณะ กรรมการ ร* ฐ วิสาหกิจ 

กล่าว โดย สรุป  การ จ้ด ต^ง ร" ฐ วิสาหกิจ ขน ก็ เพราะ ความ ข้อง การที่ จุะมื หน่วย งาน 
ที่มื รูป องค์การ และ การ จด การ ผิดแผก ไป จาก ทบวง การ เมือง ธรรมดา  เพ อ ให้ การ ดำเนิน 

งาน ของ หน่วย งาน นไเ  ๆ  มี ความ เบน อิสระ และ คล่อง ตำ นิาง พอ ควร แก่ การ ดำ เไงิ นธุร กิจุ บาง 
อย่าง ชึ่งมื ข้กษ ณะพิ เศษ ให้ ลุล่วง ไป ดวย ตี  ดง น" น  ถึง แม้ ว่า ร้ฐ วิสาหกิจ จะ เบน หน่วย งาน 
ร" ฐ บาล  แต่ ก็ ควร นำ เอา ระบบ บริหาร แบบ เอกชน มา ใช้ เพ อ หลีก เลี่ยง ข้อ นิงข้ บ  กฎเกณฑ์ 
และ พิธีการ อัน เบน ระเบียน ซํบซํ อนช อง ระบบ ราชการ 


๑๓! ฐป็ 


เนือง จาก การ ขยาย กิจกรรม ของ รัฐบาล สม้ย ใหม่ ไค้ เบน ไป อย่า งก วำง ขวาง  ร ฐ- 
วิสาหกิจ จง มี มาก ขน  โค ย เฉพาะ อย่าง ย็งใ น ระยะ สิบ ยี่สิบ บที่ ผ่าน มานื  ไม่ ว่า ใน ประเทศ ที 
พัฒนา แล ว หรือ กำลัง พัฒนา  ไม่ ว่า ประเทศ เสรื นิยม หรือ ประเทศ ลัง คม นิยม  กล่าว ไค้ ว่า 
รฐ วิสาหกิจ เขา ไป ดำเนิน การ หรือ เกี่ยว พัน ใน ลัๅน เศรษฐกิจ แทบ ทุก ลัาน  อาทิ  การ ธนาคาร 
การ เครดิต  พาณิช ย กรรม  อุตสาหกรรม  การ พัฒนา ทรัพยากร ธรรมชาติ ตลอด จน การ 
ดำเนิน กิจการ สา ธาร ณูป  โภค อัน เกี่ยว กับ พลังงาน  คมนาคม และ การ ขน ส่ง  ใน ประเทศ 
ดํอย พัฒนา รัฐ วิสาหกิจ สามารถ จะ เบน เครื่อง มีอใ นก ระ บวน การ พัฒนา ประเทศ เบน อย่าง ติ 
หาก ใช้ รูป องค์การ นือ ย่าง มี ประสิทธิภาพ 

โค ย เหตุ ที่ ลักษณะ หนำ ที่ และ ความ รับ ผิคช อบ  หรือ กล่าว อีก นไเ หนึ่ง จุด หมาย ของ 
รัฐ วิสาหกิจ มี ความ เกี่ยว พัน กับ เศรษฐกิจ ดำ ที่ กล่าว แลัว  จึง ไม่ เหมาะ สม ที่ จะ นำ เอา ลัอบ ำกับ 
กฎหมาย หรือ พิธีการ ของ ระบบ ราชการ มา ใช้ ลัง หมด  เพราะ ระเบียบ ลัอ บัง กับ กฎเกณฑ์ 

ต่าง. ๆ  ของ ราชการ ค่อน ขำ ง จะ ล่า ชำ อีด อาด  (1-๗  รัฐ วิสาหกิจ กัอง การ ความ คล่อง 

กัว และ ความ เบน อิสระ ใน การทำ งาน ประจำ รัน ซึ่ง ติดต่อ กับ เอกชน มากกว่า ส่วน ราชการ กัวย 
กัน  ผิด กับ งาน ของ รัฐบาล บางอย่าง  อาทิ  การ บี องกัน ประเทศ •หรือ การ ต่าง ประเทศ  กัวย 
เหตุ นึ่รัฐ วิสาหกิจ จึง จำเ บีนกั อง นำ ระบบ บริหาร แบบ เอกชน มา ใช้ เพื่อ หลีก เลี่ยง ระเบียบ ราช 
การ เหล่า ลัน 

๖.  แหล่ง หี่มา ยอ' 5 เงิน ลง ทุน ยอง ลัฐริ สา า/' เกจ 

งบ ประมาณ ราย จ่าย ของ รัฐ วิสาหกิจ  แยก ออก เบน  งบ ทำ การ  และ งบ ลง ทุน 
สำหรับ งบ ทำ การ ลัน รัฐ วิสาหกิจ ส่วน ใหญ่ ใช้ จ่าย จาก เงิน ราย ไค้ รัฐ วิสาหกิจ เอง  ยกเ รัน 

รัฐ วิสาหกิจ บาง แห่ง ที่มี ราย ไค้ จาก การ ดำเนิน งาน ไม่ เทียง พอ กับ ราย จ่าย  จึง จ่าย จาก งบ ประ 
มา ณ แผ่น ดิน  ส่วน  งบ ลง ทุน  ลัน รัฐ วิสาหกิจ อาจ จะ ไค้ มา จาก แหล่ง ต่างๆ  ๓  แหล่ง  คือ 
งบ ประมาณ แผ่น ดิน  เงิน กู้ ภาย ใน ประเทศ และ ต่าง ประเทศ  และ จาก เงิน ราย ไค้ ของ รัฐ- 
วิสาหกิจ เอง  ซึ่ง อาจ จะ ไค้ จาก แหล่ง ใด แหล่ง หนึง  หรือ ลัง  ๓  แหล่ง ก็ ไค้ แลัว แต่ กรณิ 

๖. ๑  การ ลง ทน ท ได รับ จาก งบ ประมาณ แผ่น ดิน 

งบ ลง ทุน ของ รัฐ วิสาหกิจ ที่ใค้ จาก งบ ประมาณ แผ่น ดิน ลัน  อาจ เบน ไป ไค้ ใน รูป 
ต่าง  ๆ  ๓  รป  คือ  ใน รปข อง เงิน เทีม ทุน  ใน รูป ของ เงิน อุด หนุน  และ ใน รูป ของ เงิน ก้ 
กัง จะ ไค้ กล่าว ต่อ ไป  โดย สง เข ป กังนื 


ด ๓๓ 


ก.  1น รูป ของ เงน เพ ม ทุน  ใน กรณี ทีรฐ วิสาหกิจ จํๅเ บนต็ อง ลง ทุน เพ็ม ขน  เพือ 
เหการดาเนนงๅ^Vเฦๅๅ^|;|^|^“"ๅ^รู^^บ่รู^ฐ^^^^^.^ลู^^^  แต่ กำ เงิน ราย ได้ ของ ร' ฐ วิสาหกิจ 
ไมมหรอม.ไมพอแอ่ฤๅ‘รู^^ทุ0|^รุ2^ๅ^1ๅถูๅจุจุ^^^^1^.|^^คู‘[^^^^^1^^^,^,^|^  ซึ่ง จะ เพี่ม ให้ 

สา หก จ  ส ว'^ กรรม วิธ ใน การ ตง งบ ประมาณ ก เช่น เดียว ก \ เกา รตํ้ง งบ ประมาณ, ให้ แกํห ห้วย 

ราชการ ตางๆ  เงน งบ ประมาณ ทีจค สรร ให้ ใบ, รูป ของ เงิบ เพ บ ทุบ, ชุะป รๅฤ ฏฐย ทุบ ๆภ้ร ทุ •เ^^ 

หน สิน ของ งบ ดุล  แสดง ยอด เบน ทุบ บทุแ ฎง 

ข.  ใน รูป ของ เงน อุด หนุน  ตง ให้ สำ ห ร' บอุด หนุบ เฉพาะ กิจการ หรือ ธุรกิจ 
ของ รฐว สา ห กิจ ทรฐ จำ เบบ ตอง ใช้เ บบพิ เด ษ  เช่บ  บริษํ ท ไทย! ทรทํ ดบ์จำกํต  ณีฐ ให้ เงิบ 
อุด หนุน เพ อ ใช่  ใน กิจการ แถลง ข่าว ราชการ  หรือ สงค์ การส่ง เสริม กิฬ' า แห่ง ประ เท ด ไทย 

รฐ บาล จด สรร เงิน อุด หนุน สำ ห ร* ป คณะ กรร บกๅ ร! ฎ ลิบ ฏีต เ^ก 5; ต ณ^ กรู รู บ^ ๅ. 5 ส่งเ ส ริม กีฬา 

ประจำ จำ ห ว' ด  เบน ตำเ 

เงิน อุด หนุน เบน เงิน ที ให้ เปล่า  ตึอเ บน ราย ได้เ ขำ ร' ฐ วิสาหกิจ น* บๆ  แต่ ราย ได้ 
ส่วน น็จะ นำ มา แบ่ง เบน! บนัส ให้ แกํ กรรมการ และ พนัก งาบ ไบ่ ไดีต ๅบบ ติ คณะ รู" เบะ^^^ 
เพราะ ถือ ว่า เบน ราย ได้ ที ไม่ เกิด จาก การทำ มา หา ได้ ของ ร* ฐ วิสาหกิจ เอง 

ค.  ไน รูป ของ เงน กู  จํด สรร งบ ประมาณ ไว้ ที สำนัก งาน ป ล' ดก ระ ทรวง การ คล ทุ 

(แผน งานบริหาร ทำ ไป  งานบริการ รัฐ วิสาหกิจ และ ห ห้วย งาน อื่น  หมวด ราย จ่าย อื่น)  ให้ 
รัฐ วิสาหกิจ ต่างๆ  ก้เงิ น! นอ' ตรา ดอก เบย ประมาณ รัอย ละ  ๔— ๘  แล ำแต่ ประเภท และ จึาบ ะ 

ฃ  ฬ*' 

ของ กิจการ นไเ  ๆ  อนึ่ง  การ ที  ให้ งบ ประมาณ ใน รูป ของ เงิน กู้ แทน เงิน เพ ม ทุบ  เนึ่ อง จาก 
พิจารณา เห็น ว่า รัฐ วิสาหกิจ น \ เมีแ น ว! นัมที จะ มี ผล กำไร สูง  และ สามารถ จ่าย ชำระ หนึ่ 

คืน รัฐ ใน! อก าส ต่อ ไป  ได้ ห ลำ จาก ที  ได้ ลง ทุน ขยาย งาน ใน ชำระ ยะ เวลา หนึ่ง  อีก ทำ จำนวน 
เงิน ทน ใน บจจ บ' นก็มี จำนวน มาก พอ สมควร จน ไม่ จำ เบน ตำ) งเพิ ม ทุน อีก 

๖. ๒  การ ลง ทุน ท  ใช จ่าย จาก ผินกู ภาย ใน ประ ฌศแ ละ ต่าง ประ เทศ 
เงิน กู้ ภาย ใน ประ เทศ  นอก จาก ที จด สรร ไว้ ใน งบ ประมาณ แผ่น ดิบ ดำ กล่าว ขำ ง 

ตไเ แลำ  รัฐ วิสาหกิจ ยำ อาจ แสวง หา ได้ จาก แหล่ งอีน  ๆ  เช่น  จาก ธนาคาร ออมสิน  ธนาคาร 
แห่ง ประเทศ ไทย  และ ธนาคาร พาณิชย์  นอก จาก นึ่น รัฐ วิสาหกิจ ทีมี ฐานะ มน คง ยำ สามารถ 


©๓๔ 


ออก พ้น ธบต ร รัฐ วิสาหกิจ หุ้น กู้ และ ต'^ ส้ญญ ๅ! ช้เงิ พฏ เ^ เส' เงน มา ลง ทุน อีก ดวย  รัฐ- 
วิสาหกิจ บาง แห่ง  เช่น  การ ไฟ พ้า ผาย ผลิต แห่ง ประเทศ ไทย  ไค้ ทำ การ ออก  พ ไเธ บำ] ร 
รฐ วิสาหกิจ  (๖011(1)  เมือ บ  ๒๕๑๕  จำนวน  ๕๐  ลำ น บาท  และ ธนาคาร เพือ การ 

เกษตร และ ส หก รณ การ เกษตร ก็ ไค้ป็ 0 ฤจำ หน่าย  ห้นก้  ((16๖60!111:0)  แก่ ประชาชน ทว- 
ไป ค รง ละ ประมาณ  ๕๐  ลำ น บาท  ต* งแด่ บ  ๒๕๑๔  อนึ่ง  สภา บริหาร คณะ ปฏิ ว'^ เได้ มี 
มติ เมือ วน ที  ๒๔  ตุลาคม  ๒๕๑๕  อนุ ม' ตใน หลัก การ ให้ รัฐ วิสาหกิจ แสวง หา เงิน ทุน ภาย 
ใน ประเทศ  โดย การ ออก พ้น ธลัต ร เงิน กู้หร้ อ ตวลั ญญา ใช้ เงิน เอง ไค้  โดย ให้ ต* ง คณะ อนุ- 
กรรม การ ขึนพิ จาร ณา ราย ละเอียด เกี่ยว ลับ การ ออก พ้น ธบ ‘ต ร แต่ ละ ครำ 

สำหรับ เงิน กู้ จาก สถาบัน การ เงิน ระหว่าง ประ เทศ  เช่น  ธนาคาร โลก  ธนาคาร 
พ้ฒ นา เอเชีย สถาบัน  X ๖' \V  หริ อ จาก  ร111){)1101-ร  ^I•^(1^1;  นไเ  โดย มาก เบน โครงการ ลง- 
ทุน ทีลั อง ใช้ เงิน ลง ทุน เบน จำนวน มากๆ  อัน ได้แก่ กิจการ สาธารณูปโภค  เช่น  กิจการ 
ประปา  ไฟ พ้า  โทร อัพ ท์  ฯลฯ  เบน อัน  ซึง จำ เบน อัอง ขยาย การ ผลิต และ การ บริการ ให้ 
เพียง พอ แก่ ความ อัอง การ ของ ประชาชน  การ กู้ เงิน ของ รัฐ วิสาหกิจ น* น รัฐบาล  (โดยกระ 
ทรวง การ คลัง)  จะ คํ้าป ระ ลัน หนึ่  ให้ แก่ เจ ำหนึ่  ส่วน รัฐ วิสาหกิจ เอง ก็มื ภาระ ผูก พำ เที่จ ะ 
อัอง พยายาม ดำเนิน งาน ให้ บรรลุ เบา หมาย ที่  ไค้ วาง ไว้  โดย เร็ว ที่ สุด  ทำ นึ่  เพีอ จะ ไค้มื เงิน 
ชำระ หนึ่ เงิน อัน และ ดอก เบย ไค้ ตาม กำหนด เวลา 

๖. ๓  การ ลง ทุน ที  ใช จ่าย ชิใก เงิน รา ข ได้ ของ รำ วิ สา หก ชิ เอง 
รัฐ วิสาหกิจ ใด ดำเนิน งาน ไค้ ต็มี ผล กำไร  ฐานะ การ เงิน ย่อม ม่น คง  เช่น  โรง งาน 
ยา สบ  องค์การ เชอ เพลิง  องค์การ แลัว  สำ ใ รัก งาน สลาก กิน แบ่ง รัฐบาล  ฯลฯ  เบน อัน 
อาจ ใช้ จ่าย ราย ไค้ ของ ตน เอง ลง ทุน ต่อ ไป  แต่ การ ลง ทุน จะอั อง ไค้ รับ อนุ บัต จาก คณะ กรรม- 
การ บริหาร สภา พำ ม นา การ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ หรือ คณะ รัฐมนตรี 

งบ ลง ทน พ  ใช้ จาก เงิน ของ ร่ฐวิ สา ท กิจ เอง นไา  ถงแม จะ ม ส่วน ด  คอ 
ทำ โหร' ฐ วสา ห กิจ คล่อง ตำ  ดำเนิน งาน ได้ รวด เร็ว  และ ไม่ เบน ภาระ ของ รำ บาล ทํ 
จะ ตำ ง ต" งง บ ประมาณ ให้ก็่ ตาม  แต่ ก็่ม่ ขำ ทน่า พิจารณา  คอ 

ก.  การ พิจารณา งบ ลง ทุน ของ รฐงิ สา ห กิจ อาจ ไม่ ได้ เบน ไป อย่าง ละ เอย ด 
รอบคอบ  เพราะ คณะ กรรมการ ใน รัฐ วิสาหกิจ  มัก จะ มืค วาม เห็น คลำ ย ตาม คำ ช แจง ของ 


*5)  (ะฑ 


ผายจดการขอ^รฐๅสๅ^เ/เๆจุ-เ^ๆ^  ^  เม อง บ ลง ทุน ไค้รํ บ ความ เห็น ชอบ จาก คณะ กรรมการ แล็ว 
ก จะ ผา นใป สู กา รพ จาร ณาข ฏ^ ค^ะ 0 ‘เ^^ เๅ รู.^ จุๅ รุ:^ ทุ.^^ คู^^^^^ รู รู^^ ^ .เ^ 

สภาพ ฒนา การ เค รบ ฐฤจุ แ^ ๅ;) 5 ฐๅฐ  ซ งม ผู้ แทน สำ น 1 างบ ประมาณ  กระ ทรวง การ คล ไ 1  และ 
สานกงานคณะกรรมฦๅรตรๅจุ|^5นแผ่นคินร่วมเบบ0นุ|ๅรร3^|ๅๅรฏปสํทุย  คณะ อน กรรมการ 
ดง กลา วน  ก จะ พ จาร ณา เสนอ ความ เห บมๅ ยง คณะ เๅร รู 5 ากา รบ ริ บา รส ภาพ “ฒ นาก ารเ ครบ ฐกิจุ 
แหงชาตอกครงหนงกๅรูพิจุๅรูฎ^ๅค^^ก^ๅรู^ทุ^^ทุ^.^^ฐ^^^รู^จุ^รู^^^คู^,|^^รูทุ^  ^  ย* ง ชาด 
มาตรการและหลกเกณฑบแนน0น(^คค..^ๅ^^|^^^|^ฏึ,|^ดูทุ^.^.|^^^^1^||^รู^.^คู^ 

มน ตร  ชง ใน ทาง ปฏิบ ต ขณะ นีมี อยู่  ๙  แห่ง  สำ น* กง บ ประมาณ และ สำ น* ก งาน สภาพ* ฒนา 

การ เศ รบ ฐกจ แหง ชา ตจะ บา ครๅ เบน เส ‘แค' เบ่ กำเ^^^ รู รู^ จุ^^^ รู  ไห้ พิจุา รูณๅ 0 น 3 งตง บก งบ น 

และ รบ ทราบ งบ ทำ การ ค ‘"ว ย 

ตาม แนว ปฏิบ ต ใน บจจุ บ* น  การ ลง ทุน ที ใช้ เงิน ของ ร* ฐ วิสาหกิจ เอง ไม่ ได้ ผ่าน 
รฐส ภา  ซัง ตรง ก* น ขาม กบ แนว ปฏิบ ต ใน ค่าง ประ เท ค  เข่น  สบ ร* ฐ0 เม ริกา  ที่ กำหนด ให้ 
รฐส ภา พิจารณา อนุ ม' ต การ ใช้ จ่าย เงิน ลง ทุน ข 0 ง ร* ฐวิส ๅหกิ จุ 

ข.  การ ลง ทุน ของ รฐว ลำ หก จ โดย ท่ว ไป ยง ข่า ด การ ควบ คม) ฦลํ่ทํ กรอง 

จาก หน่วย งานกลาง อก ระ ดบห นง  จึง อาจ ทำ ให้ เกิด ความ สน เปลือง และ ขๅด ประ สิบ 5- 
ภาพ ใน การ คำ เนิน งาน การ ใช้ จ่าย เงิน ลง ทุน ของ ร* ฐ วิสาหกิจ แค่ ละ แห่ง 3 วิ ได้ 0 ม่ใน หล ทุ! เก^* ทํ 
เดียว ก* น  สุด แท้ แด่ ขนาด และ ฐานะ ของ ร* ฐ วิสาหกิจ  รฐ วิสาหกิจ ใด ที่มี ฐานะ ดี จึง มก จุะมี 
การ ใช้ จ่าย ลง ทุน ที่พุม เพิอ ย  โดย มิใคั เบน ประโยชน์ ถึง ประชาชน โดย ตรง 

ค.  รฐวสาหกจหลายแห่งพยายามตใงบลงทุนบละมๅก  บ งๆ  บ  ไม) 
สามารถ จะ ดำ เน่น การ ปฎิฆ ติ งาน ได้ทํ น ตาม มงบ ประมาณ  จึง ทำ ให้ ตอง ยก เอา ราย ฤา รู 
ลง ทุน บ เก่าๆ  มา ทำ ใน บ ต่อๆ  ไป  หรือ เปลี่ยน แปลง รายการ เพราะ หมด ความ จำ เบน  บ^ง ‘แ 
ก็เ พอ ไม่ ต “อง นำ ส่ง ราย ไค้ เข ำรฐ  เพราะ การ ลง ทุน ที่ ใช้ จาก เงิน ของ ร* ฐวิ สาบ กิจุเ 0 งน \เ 

ส่วน ใหญ่ ก็ มา จาก กำไร สุทธิ ประจำ บ และ เงิน กำไร สะสม นไแ อง  เม อ ลง ทน แค่ ละ บ มาก การ 
ส่ง ราย ไค้ เข ำรํฐ กน อย ลง 


๑๓ ไว 


ง.  การ ประ เมน ผล การ ลง ทน  ร “ฐ วิสาหกิจ ที่ ใช้ เงิน ของ ตน เอง เพือ เบน งบ 

ลง ทุน นน  บาง แห่ง ไม่ พิจารณา ถึง ผล ตอบ แทน ให้ รอบคอบ ว่า จะ คุ้ม ค่า การ ลง ทุน หรือ ไม่ 

จง ปราก ฎ ว่า  เมือ ดำเนิน การ ลง ทุน ไป แล “ว  กล ‘บยึ ง ทำ ให้ กำไร ลด ลง หรือ ถึง กำ] ขาด ทุน  ผล 
สุด ทายก ตำ ง เบน ภาระ ของ ช้ฐ บาล ตำ ง จัด สรร งบ ประมาณ ช่วย เหลอ ให้ 
๗.  กา' 3 จด สรร กำไร สุทธิ ของ จัฐวิ สา ห กิจ 

สำนัก งบ ประมาณ ได้ เสน อ ต่อ รัฐบาล ให้ กำหนด อัตรา รำ ยล ะ ของ กิ  าไร สุทธิ ที่ 
รฐ วิสาหกิจ จะ ตำ ง จัด สรร ส่ง เบน ราย ได้แก่ รัฐบาล แตก ต่าง กัน ไป แลำ แต่ ประเภท ของ รัฐ- 
วิสาหกิจ  ดำน็  คือ 

๗. ๑  รำ วิสาหกิจ ประ ๓ ท ผก ขาด 

เช่น  โรง งาน ยา สูบ  โรง งาน ไพ่  โรง งาน ผลิต สาร สำ  องค์การ สุรา  ฯลฯ 

รัฐ วิสาหกิจ ประเภท นมืรั ตถุป ระ สงค์ ใน การ จัด หา ราย ได้ ให้ รัฐบาล เพื่อ นำ มา  ใช้ จ่าย ใน การ 
พัฒนา ประเทศ  นโยบาย การ หา ราย ได้ จาก รัฐ วิสาหกิจ สำ หรื บ ประเทศ ไทย นำเ กัง มืด วาม 

สำ กัญ อยู่ มาก  เพราะ ราย จ่าย ของ รัฐบาล นำ, กัง ไม่ สามารถ สนอง ตอบ กัวย ภาษี อากร อย่าง เดียว 
รัฐ วิสาหกิจ ประเภท น็จัด สรร ผล กำไร ส่ง เบน ราย ได้ ให้ แก่ รัฐบาล ไม่ ตากว่า รำ ยล ะ  ๘๐  ของ 
ผล กำไร สุทธิ ประจำ บ 

๗. ๒  รฐวิ สา ห กิจ ประเภท กิง ผูก ขาด 

เช่น  องค์การ อุตสาหกรรม บา ไม้  องค์การ เชอ เพลิง  ฯลฯ  รัฐ วิสาหกิจ 
ประเภท น็จัด สรร ผล กำไร ส่ง เบ็น ราย ได้แก่ รัฐบาล ไม่ ตากว่า รำ ยล ะ  ๕๐  ของ ผล กำไร สุทธิ 
ประจำ บ 

๗. ๓  ร๎ฐ วิสาหกิจ ประ เก ท สาธารณ ป โก ค 

เช่น  การ ไฟ พ้า ผาย ผลิต แห่ง ประเทศ ไทย  การ ไฟ พื่า นคร หลวง  การ ไฟ รืเา 
ส่วน ภมิ ภาค  การ รถไฟ แห่ง ประเทศ ไทย  การ ท่า เรือ แห่ง ประเทศ ไทย  องค์การ โทร กัพที่ 
แห่ง ประเทศ ไทย  องค์การ รับ ส่ง สิน กัาแ ละ พัสดุภัณฑ์  ฯลฯ  รัฐ วิสาหกิจ ประเภท 
สาธารณ ป โภค น้มืค วาม จำ เบน แก่ รัฐ มาก  รัต อุป ระ สงค์ สำ กัญ ของ รัฐบาล ที่ คำ เนิน วิสาหกิจ 
เหล่า นจึง มิ  ได้ อยู่ ที่ การ แสวง หา กำไร จาก การ ดำเนิน งาน  รัฐ วิสาหกิจ ประเภท น็จัค สรร ผล 
กำไร ส่ง เบน ราย ได้แก่ รัฐ ไม่ ตเก ว่า รำ ยล ะ  ๓๐  ของ กำไร สุทธิ ประจำ บ 


©๓ (๗ 


0^.๔  วิชิ ไส ไห กิจ ประ เภท อต สา ห กรรม 

เชน  คูน ย อุตสาหกรรม เหมือ^!.!, รู่  องค์การ แบตเตอรี่  องค์การ ฟอก หนัง 

อง ค การ แกว  อง ค การท อผๅ  อง ค การ เภส ช กรรม  ๆ  เ^  ๆ  ร* ฐ วิสาหกิจ ประเภท น็ร ‘ฐมื 

เท ย บก บก จ การท ง  ๓  ประเภท ที กล่าว แล ๅขๅ ง ต ‘เ^  นอก จาก นไเ ร* ฐ บาล ย์งมื นโยบาย ที่ จะ 
ไมขยายกจการประเภท^เ^จุ^^-เ^จุ^^ฐ^เ^^ๅ^^เ^^^^^^^-^^^^^^  ร* ฐ วิสาหกิจ ประเภท น็จัด 

สรร ผล กำไร ส่ง เบ็น รๅย 'โต้ แล่ รู^ ฐบๅ 3 ง่ตํ่า กว่า นัอย ละ  ๔๐  ของ ผล กำไร สุท 5 ประ จํๅบ 

๗. ๕  รฐว สา ห กิจ ประ เก ทอน  ๆ 

เช่น  องค์การ สวน ยาง  องค์การ สะพาน ปลา  องค์การ ตลาด  องค์การ 
อุตสาหกรรม หอ ง เย น  อง ค การ คล ง สิ' แดำ  โรง พิมพ์ ตำ รๅจุ  สถาน ธน านุเ ครา ะพ์  ๆลๆ 
กิจการ เหล่า น็เบ นบ วิการ ที่รฐ บๅล ใท้แ ล่ลๅ ธา^^^ ผล กำไร มืนัอ ย  ร* ฐ วสา ห กิจ ประเภท 
น จด สรร ผล กำไร ส่ง เบน ราย ไต้ แล่ 7 เทา เ^' โล่ ตํๅก รู่ๅรู่ ล่^^^  เ^^  ของ ผล กำไร สุทธิ ประ  จำ บ 

๗. ๖  รฐ วิสาหกิจ ประเภท บริษํ ทชิๅ ก* กิ 

รฐ วิสาหกิจ ประเภท น นอก จาก จุะ ตำ งเสิ ย ภาษี เงิ บ,' โต้ จุาบ ล่า' โร สุ บฐิแ สิ;^  ล่^^ จุ^ 
ตอง จ่าย เงิน บน ผล ให้ แล่ รฐ บาล  (และ ผู้สิอ หุ้น อืน  ๆ )  ตาม อ* ตรา ที่ จะ กำ หน ค ขน ตาบ สบ ภร ร 
เบน บ  ๆ  ไป คำ ย 

ใน บจจุ บน น็มี มติ คณะ รฐ มนตรี ที่ เกี่ยว กบ การ จุ้ดส ร, กํๅบ ข ฐ^ รู้ฐา ฐ-เ^^ จุ 
รฐ บาล อยู่ แต่ เพียง ว่า  รฐ วิสาหกิจ จะ ติ' อง ส่ง ใ ม่ติๅ กว่า ร”' อยส ะ  ๒^  ของ กำไร สุทธิ อย่าง เดียว 
เท่า นั้น  ซึ่ง เท่า กับ อัตรา ภาษี เงิน ได้ ที่รฐ บาล เก็บ จาก กิจการ เอกชน  แต่ ใน ทาง ปฏิบํ ต แส่' ว 
กมีร ฐ วิสาหกิจ หลาย แห่ง ส่ง ราย ได้แก่ ร “'ฐ บาล มากกว่า ร”' อย ฐ-  ของ กำไร สุทธิ มา หล ๅยบื 

แล ว  วธ การ ปฏบ ต วา จะ ส่ง มาก นอ ย เพ ยง ใด น'' น  รฐ บาล  (โดยกระทรวง การ ค กัง และ ส่า น*' ก 
งบ ประมาณ)  จะ เจรจา กับ กัฐ วิสาหกิจ แต่ ละ แห่ง เบน บื  ๆ  ไป 

ราย ได้  ราย จ่าย  กำไร สุทธิ  และ การ จ่ด สรร กำไร สุทธิ ของ รฐธิ 5 VI กํดู 
ส่ง เบน ราย ได้แก่ ร่ฐั บาล  ระหว่าง บง บ ประมาณ  เอ ๕ อ ๓  —  ๒๕๑๖  อาจ สร ป ได้ 
ด' งท แสดง โน ตาราง ขืาง ล่าง น 


๑๓ 


(ลำ น บาท) 


รายการ 

บง บ ประมาณ 

๒๕  ๑  ๓ 

(ตำ เลข จริง) 

'■ะ:; 

(ตำ เลข จริง) 

บง บ ประมาณ 

๒๕' ๑  ๕ 

(ตำ เลข จริง) 

บง บ ประมาณ 

๒๕๑๖ 

(ตำ เลข 
ประมาณ การ) 

ราย ได้ 

๑๕, ๓๐๕. ๔๙ 

๑๗, ๐๔๘. ๔๕ 

๑๗,  ๔๙  ๖. ๘๔ 

๑ ๘, ๒๔ ๐. ๙๗ 

ราย จ่าย 

๑๒, ๘๙๓. ๓ ๑ 

๑๔, ๐ ๐  ๖. ๙๙ 

๑๕,  ๐  ๘๗. ๗๙ 

๑ ๕, ๗๕ ๖. ๑๐ 

กำไร สุทธิ 

๒, ๔  ๑๒,  ๑๘ 

๓, ๐๔๑. ๐๐ 

๒, ๔  ๐๙.  ๐๕ 

๒, ๔๘๔. ๘๗ 

กำไร สุทธิ ที่ ส่ง เบน ราย ได้ 
แก่ รำ บาล 

๑  ,๓๘๘.  ๐  ๘ 

๑,  ๖๑๙.  ๓๗ 

๑, ๗๒๙. ๐  ๐ 

๑ ,๘๕๘. ๒๕ 

กำไร สุทธิ ที่ ส่ง เบน ราย ได้ 
แก่ รัฐบาล 
(คิด เบน รำ ยล ะ ของ 
กำไร สุทธิ) 

๕๗.  ๑๑ 

๕๓. ๙๐ 

๗๑. ๓๕ 

๗๔. ๗๙ 

ทมา  :  สำนัก งบ ประมาณ  เอกสาร งบ ประมาณ ประจำ บง บ ประมาณ  ๒๕๑๖,  ฉบับ ที  ๕ 
(รายงาน การ คลัง)  หนัา  ๙๘. 

จาก ตำ เลข  ใน ตาราง ข้าง บนน้  จะ เห็น ได้ ว่า  ถึง แม้ กำไร สุทธิ ของ ข้ฐ วิสาหกิจ จะ 
เพ ม ขน ไม่ มาก นัก  (ยก เข้ นบ งบ ประมาณ  ๒๕๑๔  ซึง เพ มมาก เบน พิเศษ)  ก็ ตาม  แต่ 
จำนวน เงิน ที่ข้ฐ วิสาหกิจ นำ ส่ง รำ บา ลน \ แพม ขน ทุก บ  คอ จาก  ๑, ๓๘๘. ๐๘  ลำ น บาท ใน 
บง บ ประมาณ  ๒๕๑๓  เบน  ๑, ๘๕๘. ๒๕  ลาน บาท ใน บง บ ประมาณ  ๒๕๑๖  หรือ เพิม ขน 
โดย เฉลี่ย ข้อ ยล ะ  ๑๐. ๒๐  ต่อ บ  นอก จา กน \ เหา ก พิจารณา ถึง ราย ได้ ที่ ส่ง รัฐบาล โดย คิด 
เบน ข้อ ยล ะ ของ กำไร สุทธิ ของ รัฐ วิสาหกิจ แลำ  จะ เห็น ได้ ว่า สูง ขน ทุก บ  (ยก เข้ นบ งบ ประ- 
มาณ  ๒๕๑๔  ซึง ลด ตํ่าล ง)  คือ จาก ข้อ ยล ะ  ๕๗. ๑๑  ใน บง บ ประมาณ  ๒๕๑๓  เบน 
ข้อ ยล ะ  ๗๔. ๗๙  ใน บืงบ ประมาณ  ๒๕๑๖ 

หลัก เกณฑ์ การ ข้ด สรร กำไร สุทธิ ของ รฐ วิสาหกิจ ที จะ ข้อง จัด ส่ง เบน ราย ได้ ให้ รัฐ 
ข้ง กล่าว ข้าง ข้น น้  ถึง แม้ สำนัก งาน งบ ประมาณ จะ ได้ เสนอ ต่อ คณะ รัฐ มน ด รีต ำแต่  พ. ศ. 


©๓^ 


๒๕๑๔  1*1’ตคณะรฐมนดรกย"32'1ด้ลงมติ*[‘^1^^^.|^ๅ^^^'|บ่  เพืย งแต่ ได้ ส่ง ข้อ เสนอ คีง กล่าว 
ของ สา นก งบ ประ มๅ ฎ^ ‘[ๆ^ จุ^^ เๅรู รู รู^^. เรูชุ รู^^^ะ^^^ 

คณะ กรรมการ ชุด บ, ปร^ ฤฏ^ (^ รู^ผู เ^เ^ จุ^^ จุ^^^ 

สา นก งาน สภา พํฒ นา!, ดร ษ สุ-ๆ จุ (^ (^ ป^ทุ ซึ่ง คณะ กรรมการ น็ก็ยํ ง มิใด้ เสนอ  ความ เห็น ต่อ 
คณะรฐมนดรวาขอเสนฏ*^ฏ^^ๅๆ^ๆๅ^จุ^บ่รู^^ๅ^^,^^^^^^^,^^^‘|^^,^^คู'|^  อย่าง ไร ก็ ตาม ใน 
ทาง ปฏบ ต เทา ท เบน อยูใ น-^ ณะนี นน  สำ น’ กง บ ประมาณ ได้ พยๅ ยา ร) ข้ดใ น้ร ‘เๅ ดาน กิ จุ!,^ ด่^ 5; 

แหง จด สรร กา ไร สุทธ สง รฐใ นปด้ รูๅกิ กิ^ เ^น .เ^รู คู ๆ^^^ คู^^^' เรูสุ ชุ^เ^^^^^ ชุ^^^^^ 
แล ว  และ ใน บา งก รณ ก มาก กว่า อ ‘ตรา ที่ กำ นนด ใณ้สี ยกิๆ 

ในเ รอง การ จด สรร กำไร สุทธ ของ รฐๅ ^ๅม เก็ชุ ห็ห็ ข้^ 0 ที่ ดร รู^' ใ 3 ดูกิ  เ^ 
ประการ  คอ 

(๑)  โค ยทีห็ ฐ วิสาหกิจ หลาย แห่ง มี  กำไร สะสม  ยก มา แต่ ละ บใน รปข อง เงิน 
คง เหลอ และ มเง น ฝ่า ก ธนาคาร พา ณ® ฐยเ บน จุาน รน ร] าๆ  รจิ บาล จง ควร ใ หรซึ วสา นก จ 

ดง กลา วน นจค สรร ส่วน หน ง ของ กำไร สะสม ส่ง เบน ราย ได้!,!, กํรู “สุ รเๅ ร^  นอก เหนือ ไป 
จาก การส่ง ราย ได้ จาก กำไร สุทธิ ประจำ บ 

(๒)  เพ อ เบน การ ยนย น นโยบาย ของ รฐ บาล ทว่า จะ ไม่ พยายาม ให้ ร* สุริ สาน กิจุ 
ขยาย กจ การ และ ลง ทุน มาก เกน ความ จุาเ บน  รฐ บาล จง ควร จะ กำหนด เบน หล ‘ก การ ว่า 

เม อร ฐ วิสาหกิจ ใด ดำเนิน งาน มี ผล กำไร แล “ว  จะ ต' อง นำ ผล กำไร ล่ง แก่ ร ‘ฐ บาล เบน อ* นด* บ 

แรก  การ ลง ทุน ขยาย งาน ของ ห็ฐ วิสาหกิจ ให้ กระทำ ได้ ตาม ผล กำไร ที่ เห กิฐห ลัง จุาๆ ที่ ได้ จุ 
สรร เบน ราย ได้แก่ ร* ฐ บาล แลำ เท่า น \เ 
๘,  นโยบาย ยอง รฐ บาล ใน เซึ่อ งรํฐ วิสๆ ๆ/ร กิจ 

๘. ๑.  น ใย บ! ย ตาม แผใ 4พ“ ฒนไ  ฯ  ฉบบ ที่  ๑  (พ. ศ.  ๒๕0๔  —  ๒(^0๙) 

ก.  ระยะ ท  ๑  (พ. ศ.  ๒๕๐๔ —๒๔๐๖  ) 

ใน แผน พ* ฒนา การ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ ฉบ* บที่  ๑  ระยะ ที่  ๑  มิ ได้ กล่าว ถึง นโยบาย 
สำ ห ร* บรฐ วิสาหกิจ โดย เฉพาะ ไว้ เด่น ชำ!  แต่ ก็ พอ จะ  จำ] จุด หมาย ได้ ว่า จะ มี การ ดำเนิน 

รฐวิ สา ห กิจ ใน งาน พน ฐาน ทาง เศรษฐกิจ เช่น  การ คมนาคม  ให้ สามารถ เลย งลัๅ ได้  ลัด 
พลืง งาน  ใน ราคา ถูก ตาม ความ ติ องการ ของ ประเทศ  อาจ รวม งาน สอ สาร ต่าง  ๆ  มา อย่ ใน 


๑๔0 


รํฐ วิสาหกิจ เด ยวกั น  หร้อ จ' คตํ้ง เบน บริษํ ทจำ กิด ดำเนิน การ โดย อิสระ  จะ ส่ง เสริม ให้ 
เอกชน ลง ทุน ใน กิจการ  อตส ๅห กรรม  โดย ร' ฐจะ ไม่ ประกอบ กิจการ ขน ใหม่  หริ อ ขยาย 
กิจการ อุตสาหกรรม ที่ ดำเนิน อยู่ ในเ อ การ กระทำ น \เ  ๆ  เบน การ แข่ง ข' นกิจ การที่ เอกชน 
กระทำ อยู่  กิจการ อุตสาหกรรม ใด ที่ สมควร จะ ให้ เอกชน ร่วม ทุน ดำ ย หริ อ ขาย ให้ กับ เอกชน 
ก จะ ได้ พิจารณา  ใน สาขา  พาณิช ย กรรม  จะ ปล่อย ให้ เอกชน ดำเนิน การ คำ โดย มี  องค์การ 
คล ง สิน คำ  คอย ดู ความ เค ลอน ไหว ของ ราคา และ เข้า พยุง ราคา ให้ อยู่ ใน ระ ด* บที สมควร 

เพิอ ช่วย เหลือ ผู้ ผลิต  อาจ ใช่ บริษํ ทที่ อยู่ ใน ความ ควบ คุม ของ รัฐบาล เบน ผู้ ซอ  และ สะสม 
สิน คา ส่วน หนึ่ง เพ อ ส่ง ออก  องค์การ คลำ สิน คำ และ บริษ้ ทจะ ข้อง ดำเนิน การ ดาม หล' ก การ 
โดย เคร่ง ค รัด  ทํ้ง ใน การ ตรวจ คุณภาพ สิน คำ  ใน การ พิจารณา ราคา  โดย คำนึง ถึง ราคา 
ตลาด โลก และ ค่า ขน ส่ง  สร ำงที่ เก็บ สิน คำ ใน ข้อง ที่ที่มี ปริมาณ สิน คำ มาก พอ  ใช่ ผู้ ซื่อ ส' ตย์ 
สุจริต มี คุณวุฒิ และ ชำนาญ การ ข้า เบน ผู้ ควบ คุม ดำเนิน งาน 

ข.  ระยะ ที่  ๒  (พ. ศ  ๒๔๐๗— 1^๕ ๐๙) 

ใน แผน พัฒนาฯ ระยะ ที่  ๒  ได้ แสดง นโยบาย และ แนว ทาง ดำเนิน การ โดย 
เฉพาะ ส่า หรับ รัฐ วิสาหกิจ ข้ดเ จน ขน พอ สมควร  ซึ่ง พอ สรุป ได้ ดำนึ่ 

(๑)  ได้ วาง ระเบียบ ว่า ข้วย การ เงิน และ การบ* ญชีข อง รัฐ วิสาหกิจ  พ. ศ.  ๒๕๐๔ 
ให้ รัฐ วิสาหกิจ ทุก แห่ง ถึอเ บีนห ดัก ปฏิข้ ต ทำ ใน ข้า น การบ' ฌชีแ ละ การ ลง ทุน ให้ มี มาตรฐาน 
เดียว กัน  รัฐ วิสาหกิจ จะ ข้อง ส่ง งบ ลง ทุน ตาม โครงการ ไป ยัง สภา พัฒนาการ เศรษฐกิจ แห่ง 
ชาติ พิจารณา ก่อน 

(๒)  การ ดำเนิน งาน จะเข้ น หนำ ไป ใน ดำ น ปรับ ปรุง สมรรถภาพ  และ ขยาย 
กิจกรรม รัฐ วิสาหกิจ ที่มี บทบาท สำ คำ!] ใน การ พัฒนา เศรษฐกิจ  โดย ปรับ ปรุง การ ผลิต  การ 
วิ จำ ตลาด  การ บริหาร และ การ ดำเนิน งาน  ให้ การ ลง ทุน เกิด คุณ ประโยชน์ ดำ น เศรษฐกิจ 
แก่ ประเทศ จริง  ๆ  มิ ได้ มุ่ง ดำ น ผล กำไร อย่าง เดียว  จะ พิจารณา ประโยชน์ ใน ทาง เศรษฐกิจ 
แก่ ส่วน รวม และ ความ จำ เบน ของบริการ ทีประ ชา ชน อาจ ได้ รับ 

(๓)  ส่ง เสริม การ ลง ทุนอย่าง เสรี ของ เอกชน  เร่ง รัด ให้ เอกชน ลง ทน มาก ขน 
จะ ไม่ โอน กิจการ ของ เอกชน มา เบีน ชอง รฐบ ริอบ่ ระ กอบ กิจการ แช่ง ชัน กับ เอกชน  พรั อม ที่ 
จะ พิจารณา โอน รัฐ วิสาหกิจ อุตสาหกรรม ให้ เอกชน 


(5) (เ^  (3) 


(๔)  สวน มาก ร้ฐ บาล จะ ประกอบ กิจการ สๅธ ๅรณู ป โภค  บาง กรณี อาจ จะ ดอง 

ขาด ทุน  1*พอประโยชนส่วนรๅบๆ]อ^ปร"ๆ|ๅ®ฐา^ 

^  สำ หรบ  ก จก ไร อุตสาหกรรม แล เ; กิ จุ) กรร มอน ทุ  นใ 4 รฐ จะ ประกอบ 

เ^^^ 

ก.  เพือ ประโยชน์ ใน ทาง ยุทธ คาส ดร์ 
ข.  การ สาธารณูปโภค ทีมีล กษณ ะ!, บน บริการ สาธารณะ 
ค.  อุตสาหกรรม ที ดอง ลง ทุน มาก  ห ร้อย ‘ง ไม่ เบน ที่ สนใจ ขอ ร เอกชน  แต่ เบน 
ประโยชน์ แก่ ส่วน รวม 

ง.  เพ อ หา ราย ได้ เงิน ตรา ต่าง ประ เท ค และ ช่วย ส่ง เสริม กิจุ กรรม อื่น  ๆ  ของ เอกชน 
จ.  เพือ บอ งณีน การ หลีก เลี่ยง ภาษี อากร 

ฉ.  เพ อร กษา วฒน ธรรม  ศิลปกรรม  และ ขน บ ธรรมเนียม ประเพณี ของ ชาติ 
หร้อ ส่ง เสริม ให้ มีผู้ เจ 1า ประ เท ค มาก ขน 

ตามนโยบาย ของ แผน ระยะ ที  ๒  ด^ง กล่าว ได้ วาง  แนว ทาง ดำ เนน การ  ไว้ ดวย  ซึ่ง 

สรุป ได้ ว่า 

(๑)  สำ นไา งาน สภาพ" ฒนา การ เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ เบน หน่วย กลาง ป วะ สาน งาน 
ที เกีย วก บ แผน การ ลง ทุน  และ นโยบาย การ คำ เนิน งาน ของ ร* ฐ วิสาหกิจ 

(๒)  สน" บสนุ น ให้ รัฐ วิสาหกิจ จ" ดทำ โครงการ พ* ฒนา ระยะ ยาว  เกี่ยว ก* บ การ ลง 
ทุน  แผน การ ผลิต  และ แผน การ จ* ดหา ตลาด  เพ อ ยึด ถือ เบน แนว ทาง คำ เนิน การ 

(๓)  ศึกษา และ ประเมิน ผล การ ดำเนิน งาน ของ รัฐ วิสาหกิจ  เปร้ ยบ เทียบ กับ 
เบา หมาย ที่ กำหนด ไว้  ความ สามารถ ใน การ ลด ตไเ ทุน การ ผลิต และ เพ็ม ราย ได้  คำ เนิน การ 
การ ปรับ ปรุง คุณภาพ ให้ กัด •เทียม มาตรฐาน สากล 

(๔)  สำรวจ และ วิเคราะห์  โดย ละเอียด ใน ความ สามารถ ที่ จะ เลี่ยง ต* วิ  สมควร 

ลไแลิก หรือ ไม่ ดำ ย วิธี ใด ที่ดีที่ สุด  กับ การ รวม รัฐ วิสาหกิจ หลาย หน่วย เขำ ดำ ย กัน 

(๕)  พิจารณา ปรับ ปรุง ระเบียบ ขำ บัง กับ ที่ ใช้ ควบ คุม การ ดำเนิน งาน รัฐ วิ สา ทกิจุ 
อยู่  รวม ทลี่ 3 การ บริหาร  วิธี ดำเนิน งาน  ระบบ การ บัญชี  .การ ควบ คุม รัสดุ คง เห ลิอแ ละ 
วิธี รายงาน ให้ รัฐ วิสาหกิจ ดำเนิน วาน ได้ สะดวก  มี สมรรถภาพ สูง และ มิ อิสระ มาก ขน โดย 


เหมาะ สม 


ซี  เ^ปิ 


(๖)  การ จัคตํ้ งรัฐ วิสาหกิจ ขน ใหม่  โด ย เฉพาะ ที่ จะ ลง ทุน จำนวน มาก  จะต็ อง 
ทำ การ สำรวจ ใน คำ น วิชาการ  การ หาว “สดุ  พ ลำ งาน  ด ลาด  การ ขน ล่ง  และ บจจั ย 
อืน  ๆ  ให้ เรียบ รำ) ย ก่อน  โดย ปรึกษา เจำ หน้าที่ ที่ เกี่ยว ขำ) ง  บ องกัน การ ขัดแ ยำ และ การ 
แข่ง ขัน กับ เอกชน 

(๗)  การ แต่ง ด^ง บุคคล ช \ เผู้ค วบคุ มน โย บาย และ ผู้ บริหาร งาน  ขัฐ วิสาหกิจ 

ควร ตอง พิจารณา เลือก ผู้ที่มี ความ สามารถ ใน คำ น การ จัดการ  และ มี ความ ชำนาญ ใน งาน 
ของ ขัฐ วิสาหกิจ โดย เฉพาะ  และ ควร มี การ ผืกอ บรม เจำ หน้าที่ ตำแหน่ง สำคัญ ใน การ บริหาร 
และ คำ เนิน งาน  ให้ ทราบ ซงน โย บาย และ จัด ถ ประสงค์ กับ ความ กัมพ 'นธ์ ของ ขัฐ วิสาหกิจ 
และ การ น้ฒ นา เศรษฐกิจ ของ ประเทศ 

นอก จากนโยบาย น้ฒน าจัฐ วิสาหกิจ  และ แนว ทาง ตำ เนิน การ ดำ ได้ กล่าว มา 

แกั วน ใน สาขา พาณิช ย กรรม ไค้ ปรากฏ นโยบาย ที่ จะ ดำเนิน รัฐ วิสาหกิจ ใน ดำ นน อยู่ คัว ย 
นโยบาย สำคัญ คือ การ ตำ เนิน งาน  '‘องค์การ คลำ สิน คำ”  ให้ เบน ผู้ รักษา ระ คับ ราคา สิน คำ เพ อ 
ประโยชน์ ท^ง ใน คำ นผู้ผ สิต และ ผู้ บริโภค  ช่วย อำนวย ความ สะดวก ใน การ ตลาด  สน้บ สนุน 
ให้ เอกชน ทำ การ คำ โดย เสรี และ ทำลาย การ ผูก ขาด  ซึ่ง ใน การ ดำเนิน การ จะ ตำ) งมี การ ควบ 
คุม คุณภาพ มาตรฐาน ของ สิน คำ  ร่วม มีอ กับ ประเทศ ใกล้ เคื ยง ทำ การ รักษา ระ คับ ราคา 

สิน คำ ข \เ ปฐม ใน ตลาด โลก  ทำ การ สำรวจ วิจัย ตลาด ^)ง ภาย ใน และ ภาย นอก ประเทศ คัว ย 

อง กก ารค ลง สน คา  ไค้ กำหนด ห กัก การ ดำเนิน งาน ไว้ ว่า  จะ ต^ง ฉาง ขำ ว และ 

คลำ สิน คำ เพื่อ รวบ รวม เก็บ รักษา ใน การ รักษา ราคา  หา ตลาด ภาย ใน— ภาย นอก ประเทศ 

ล่ง เสริม การ ผลิต สิน คำ พืช ผล ให้  ปริมาณ และ คุณภาพ เบน ไป ตาม ความ ตำ) ง การ ของ ตลาด 
ตลอด จน จัด หา และ จำหน่าย โภคภัณฑ์ ที่ จำ เบน แก่ ประชาชน เพื่อ ช่วย รักษา ระ คับ ค่า ครอง ชีพ 
และ ล่ง เสริม การ คำ ของ คน ไทย  โดย ล่ง เสริม บริน้ ท จำ ห จัด และ รำ น คำ ย่อย ใน ความ 

สงเคราะห์  ซึ่ง จะ ได้ ใช้ เบน เครื่อง มือ ประสาน การ ตำ เนิน งาน ตาม จัตถุ ประสงค์ ของ องค์การ 
คลำ สิน คำ  น้บต ^ เต่รั บ ซอ  ประกัน ราคา ผลิตผล  ไป จน ถึง การ จำหน่าย คัว ย 

ใน ระยะ  (ท^ง  ๒  ระยะ)  ของ แผน พำ ม นา เศรษฐกิจ ฉกับ ที่  ๑  ล่วน ใหญ่ ของ 
การ ลง ทุน เพื่อ รัฐ วิสาหกิจ มุ่ง ไป ใน คำ น การ ล่ง เสริม สา ธาร ณูป การ  ได้แก่  การ ไฟ พืา 

การ รถไฟ  การ ท่า เริอ  อึกล่ วน หนึง ได้แก่ การ ชด ใช้ และ การ ชำระ หน เงิน ก้จา กกิจุ 


๑๔๓ 


การ รฐว สา หกขิ เพ ออุต สๅ ไ; 1 กรรม  แผน ฉบํบ นีจง ไค้ กำหนด น! ย บาย ใน กา  รที่ จะ จำ ก" ค การ 

ขยาย ตวข อง รฐๅ สๅน ฦจุใ ม, (^ๅ ไ^^ เบน ตนว่ •า ใน ดำ น อุตสาหกรรม บาง ประเภท เพึ่อ 
ไม  ใหแ ขง ขน กบ เอกชน  เนอ ง จาก ร' ฐ บาล ไค้ ประ ฤๅศ ใช้ ไ^ร ะรๅ -ฐป สุ] ลุ 5 มฤๅ รู^^ ทุ •ม 
เพ อก จ การ อุตสาหกรรม  ไ^  ,^^  ๒๕๐๒  ใน ระยะ ของ แผน ฉบ* บที่  ๑  ไค้ มี การ กำหนด วง 
เงน งบ พฒ นา ไว เบ บ, จุๅม ๅมเ ม,  ๔, ๖๕๕  ลาน บาท  เบน งบ พ' ฒนา ร' ฐ วิสาหกิจ สาขา พล ‘ง งาน 
๓, ๕๒๑  ลาน บาท  สาขา คมนาคม  ๓, ๒๖๖  ลาน บาท  สาขา อุตสาหกรรม  ๑, ๔๖๘  ลำ น 
บาท  สาขา เกษตร  ๒๖๓  ลาน บาท  และ สาขา พาณิช ย และ บริการ  ๑๓๗  ลำ น บาท  ผล 
การ ลง ทุน จร ง ปราก ฏิวา  ไดลงทุนในงบพฒนา  ๆ  ท^^งสินใป  ๔^๗0 0  ลำ น บาท  หริ อ รำ] ยล ะ 
๖  ๖  ของ งบ พ" ฒนา ตาม แผน พ" ฒนา 

๘. ๒  นโยบาย ตาม แผน พฒน ๅฯ  ฉบ" มท้  ๒,  (พ. ศ.  ๒๕๑๐— ๒, ๕๑๔) 

แผน พ" ฒนา  ฯ  ฉบบ ที  ๒  ไค้ กำหนด  นโยบาย สวน รวม  ของ ร" ฐ วิสาหกิจ ไว้  ด" งน 

(๑)  ดำเนิน กิจการ ร" ฐ วิสาหกิจ เฉพาะ กิจการ ที เกี่ยว ก" บ สาธารณ ป!/ ๅค  เๅ กี่ฎ 
ประ! ย ชน ตอ เศรษฐกิจ และ สง คม ส่วน รวม  ความ ม” นคง ของ ชาติ  และ เพ อ หา ราย ไค้ ข ยิง 
ป วะ เทศ เท่า นน  รฐ จะ ไม่ จัด ตง รฐ วิสาหกิจ ขน ใหม่  เจัน แด่ ที่ จำ เบน แก่ ประโยชน์ ส่วน รวม 
โ ดยแท จร ง เท่า น" น  และ จะ ดำเนิน น! ย บาย ให้ สอด คลอง กํบน โย บาย ข ยิง ร" ฐที่ จะ ส่ง เสริม กๅว 
ลง ทุน ของ เอกชน 

(๒)  ส่ง เสริม และ ป ร" บ ปรุง ร" ฐ วิสาหกิจ ที่ จำ เบน จะ ตำ} ง ร" กษา ไว้  โดย จะ วาง แผน 
การ อัน เหมาะ สม ที จะ ป ร" บ ปรุง สมรรถภาพ ใน การ บริหาร งาน ให้ สง ขน  เพื่อ ให้ สามารถ 

ดำเนิน การ ไค้ โดย ไม่ ดํอง ขอ ความ อุด หนุน ดำ น กาว เงิน จาก ร" ฐ 

(๓)  ควบ คุม การ ขยาย งาน ของ ร" ฐ วิสาหกิจ ให้ ดำเนิน การ เฉพาะ โครง การที่ แน่. 
นอน  และ เหมาะ สม เท่า นไแ พีอป ระ โยชน์ แก่ เอกชน ผู้ สนใจ จะ ลง ทุน 

เพื่อ ปฎิบ 'ต การ ให้ เบน ไป ตามนโยบาย การ ดำเนิน งาน วิสาหกิจ  ร" ซิ บาล ไค้ วาง 

เฌว ทาง ท่ชิะ ปฎิบ “ต  ด" ง ต่อ ไปน็ 

(๑)  ร" ฐ วิสาหกิจ ใด ที่ จะ พึง ร" กษา ไว้ และ จำ เบน ดำ] ง ให้ การ สนับ สนุน  จ-' ใด่ 

พิจารณา ให้ มี โครงการ  วิธี การ จัดการ และ แผน การ ลง ทุน ให้ เหมาะ สม  เพื่อ ให้ มี สมรรถ. 
ภาพ ใน การ ดำเนิน งาน และ เพือ ประ โย ชน แก่ ส่วน รวม  โดย เฉพาะ อย่าง ยง กิจการ สาธารณ ป- 
โภค และ บริการ ที เบน ประ โย ชนิด่ อ สาธารณ ชน 


(๒)  การ จัคตํ้ งรัฐ วิสาหกิจ ขน ไห ม่นํ้น  ถา จำ เบน จะต็ อง กระทำ แลึว จะ กระทำ 
โค ย ความ รอบคอบ  โค ย ถือ หลัก เกณฑ์  ใน การ พิจารณา ว่า  กิจการ น \ เจะ ไม่ เบน การ ขด กบ 
นโยบาย ทีลัฐ บาล แถลง ไว้  หรอ ขัค ลับ กฎหมาย อัน เกี่ยว ลับ การส่ง เสริม เอกชน ให้ ลง ทุน  ทง 
จะ ได้ พิจารณา ว่า รัฐ วิสาหกิจ ที่ จัด ตํ้ง ขน ใหม่ น \ เจะ เบน ประ  โยชน์ ต่อ การ ใจัฒ นา เศรษฐกิจ 
และ ลัง คม ส่วน รวม อย่าง แท้ จริง 

'  (๓)  สำหรับ กิจการ ประเภท อุตสาหกรรม และ การ คำ ที่ จะ  ให้ ประ  โยชน์ ต่อ ส่วน 
รวม อย่าง แท้ จริง  และ รัฐ มี ความ ประสงค์ จะ จัด ให้ มี ขน อย่าง รีบ เร่ง  จะ ส่ง เสริม ให้ เอกชน 
ลง ทุน โดย รัฐ จะ เขัา ช่วย เห ถือ ร่วม ทุน ก็ใด้  แต่ ทั้ง น์ การ ลง ทุน ของ รัฐ ไม่ ควร เกิน รัอย ละ 

หำ สิบ  เพ อ รักษา กิจการ ทั้นมิ ให้ มี ฐานะ เบน รัฐ วิสาหกิจ  และ เมื่อ กิจการ สามารถ ดำเนิน 
การ ได้ ลัวย คีแลั วจะ ได้ ทำ การ จำหน่าย จ่าย โอน ให้ เอกชน ลัน ที่ 

(๔)  หน่วย งาน ที่ เกี่ยว ขัอง จะ ทำ การ ศึกษา ถง ฐานะ และ ความ จำ เบน ของ รัฐ- 
วิสาหกิจ โดย ละเอียด  ว่า สมควร ที่ คง รักษา ไว้ หรีอ ควร จะ เลิก ลัม กิจการ ทั้น เพียง ไร  โดย 
เฉพาะ อย่าง ยง รัฐ วิสาหกิจ ประเภท อุตสาหกรรม แสะ การ คำ 

^  (๕)  จัด ให้ มี ระเบียบ ขัอ ลัง คับ ที่ รัดกุม  เพีอ ควบ กุม การ ใช้ จ่าย ลง ทุน ของ รัฐ- 
วิสาหกิจ ให้ ได้ ผล สอด คลั อง ลับ นโยบาย ของ รัฐบาล  และ จะ พยายาม แก้ไข ปรับ ป รง ขัอ 

ลัง คับ ซึ่ง จะ เบีน อุปสรรค ใน การ ดำเนิน งาน ขป็ง รฐวิ ฟิาน กิชิ เสีย ใ ‘เ^ ม่  เพื่อ ให้ การ บริหาร งาน 
ของ รัฐ วิสาหกิจ มี ความ คล่อง คัว มาก อีง ขน 

(๖)  สน “บ สนุน การ ลง ทุน ของ รัฐ วิสาหกิจ  เพื่อ ให้ ใช้ ราย ได้ ของ ตน เอง ลง ทุน 
ให้ เกิด ประโยชน์ ต่อ ส่วน รวม ให้ มาก ที่สุค เสีย ก่อน  โครงการ ลง ทุน ใด ที่ จำ เบน คัอง ใช้ เงิน 
ลง ทุน มาก  และ ไค้ ผล ตอบ แทน ดำ น การ เงิน นำ ยทั้น  จะ พิจารณา สลับ สนุน ใน รูป เงิน 
อุด หนุน  เงิน ก้ จาก ภาย ใน และ ต่าง ประเทศ ดาม ความ เหมาะ สม 

ใน ระยะ ของ แผน ลัฒ นาๆ  ฉลับ ที่  ๒  รัฐ ไค้ กำหนด นโยบาย ที่ จะ ส่ง เสริม และ 
ปรับ ปรุง รัฐ วิสาหกิจ ให้ มี ประสิทธิภาพ คีขน  โดย เฉพาะ ร' ฐ วิสาหกิจ ประเภท สา ธาร ถ^ ป  โภค 
และ สาธารณ ปการ  ซึ่ง เบน นโยบาย ต่อ เน์ อง มา จาก แผน ลัฒ นา  ๆ  ฉลับ แรก เบีน ส่วน ใหญ่ 
การ ดำเนิน งาน จึง ไค้ มุ่ง สลับ สนุน การ ลัฒ นา* รบ ฐ กิจ และ ส่ง คม ของ ประเทศ  ใน ระยะ ของ 
แผน ฉลับ น์ ปรากฏ ว่า  รัฐ วิสาหกิจ ได้ ใช้ เงิน ราย ได้ จาก ผล กำไร มา ลง ทุน ใน โครงการ พฒ นา 


©(^  (^ 


สา ^'^^'^ฐวสาหกจประเภทอุตสๅหฤ‘3-รูมเ[,ละ'^ๅ^ชุ^  '|^^(^^^ๅ3าสำคํญล.3เพืฏ 
ห เบน การ แข, 3 เกบ เอก ช ๆ^  ะเ '1^ น ได จาก การ ที ร^ฐ อนุ ม่ต งบ ลง ทน เพือ การ พ้ ฒนๅ 

ของ รฐว สา ห กิจ ใน แผน, พืฒ^ ๅๆคู เ^ ฐ^ จุ นุ^^^^ รู^^^^ เ^  ๙, ๘^๘  ล ‘าน บาท  แบ่ง 

เบน งบ พฒ นา รฐๅ สาน ๅ^ๅ ^ 2 ^ ๔, ๔๔๒  ลาน บาท  หรือ ร" อย ละ  ๔๙  เบน งบ 

พฒน ารฐ วิสาหกิจ สาขา พล ง^าน  ^ นุ^^ หรื อร “'อ ยล ะ  ๔๓  เบน งบ พฒ นา 

สาขา เก ษ ดร  ๔๖๖  ต้าน บาท  นรืคู ต้ฐย ล.  ๕  ส่วน ที่ เหลือ  ๒๗๔  ต้าน บา พ  หรือ เ3 ลืยง 

ร็อย ละ  ๓  เบน งบ พัฒนา สาขา อุต สา หก ร รบ แล. พๅ^ X ชย์  ท ใน เนอ ง จา กร ฐ บาล ไดัมี นโยบาย 

ท จะ สง เส รม ให้ เอกชน ทา ภาย ใน แล. คู^ บ่ วิ^ เ^^^ ^ ■จุ^^ จุ^^^^ ทุ^^^ คู^-^,^^ 
เศร ษฐก จ ของ ประเทศ บา ฤขึน  จึง ไค้ วาง นโยบาย และ เบา หมา ยล ดง บพใ 3 ^ นา ต้ฐวิ สา หกิจุ 

ประเภท อุตสาหกรรม และ การ ต้ๅ ให้ นอ ยล ง I ^พื่ฎ รูๆา บาน];^ นาย^ าจุ  และ โดย เหตุ ที่ ต้^ 

เด ลง ทุน ใน การ ปรน ปรุง รฐๅ สา หกิจุ ใน แผน พ"^ นา  ย  ฉบบ แรก ใปเ บน จุ๊าน ๅนเ ^งิน 3^  ใช่ ต้อย 
อ นม ผล ทา ให ฐานะ การ เงน ของ ร รวิ สา หกิชุ ดช่น  ดง นน  ใน แผน พัฒนา  ๆ  ฉต้ บที่  ๒  การ 
ใซจายเงนลงทุนพฒนาของรฐวสาหกจจงใช่สุายจุากเงนรายโห้บาล,^น  เพ อ ช่วย สด ภาระ 
การ กู้ เงิน จาก ต่าง ประเทศ  และ งบ ประมาณ แผ่น ดิน  ต้ดส่ วน การ ใช้ จ่าย เงิน ลง ทุน ใน งบ 
พฒน ารฐ วิสาหกิจ จำนวน  ๙, ๘๕๘  ลาน บาท นี  เบใ แงิน ที่ จ่าย จาก เงิน ราย ใด้ข องต้ รวิ สา หกิจุ 
เอง  ๔, ๐๔๗  ลาน บาท  หรือ รอย ละ  ๔๑  ใช้ จ่าย จาก งบ ประมาณ แผ่น ดิน ซึ่ง ส่วน ใหฌ่ เบน 
ไป ใน รูป เงิน กู้  ๑, ๙๗๖  ต้าน บาท  หรือ ต้อย ละ  ๒๐  เงิน กู้ ต่าง ประเทศ และ เงิน สิน เซึ่อ ต่าง 
ประเทศ  ๓, ๘๓๕  ลาน บาท  หรอ รอย ละ  ๓๙  ของ งบ พัฒนา รฐ วิสาหกิจ ท ใ สน  จาก ผล 
การ ดา เนน งาน จร งใ นบ  1^๕๑0 — 121๕ ๑ [อ  และ ขอ งบ  12๕ ๑๓  —  12๕ ๑๔  โดย ประมาณ 
ปรากฏ ว่า ต้ฐ วิสาหกิจ ได้ ลง ทุน ใน งบ พัฒนา ไป เบน จำนวน เงิน  ๙, ๖๘๕  ต้าน บาท  หรือ 

เท่า ต้บ ต้อย ละ  ๙๘  ของ งบ พัฒนา ทงส นที กำหนด ไว้ ใน แผน พัฒนา  ๆ  ฉต้ บที่  ๒  โดย ใช้ 
จ่าย จาก เงิน ราย ได้  ๔, ๙๗๕  ลำ น บาท  หรือ ต้อย ละ  ๕๒  ซึ่ง สูงก ว่า ที่ กำหนด ไว้ ใน แผน 
๙๒๘  ต้าน บาท  ใช้ จ่าย จาก เงิน งบ ประมาณ แผ่น ดิน  ๒, ๐๕๘  ต้าน บาท  หรือ ต้อย ละ  ๒0 
ใช้ จ่าย จาก เงิน ต่าง ประเทศ และ เงิ ‘แสิ ‘แเ ขือต่ งง ประเทศ  ๒, ๖๕๑  ต้าน บาท  หรือ ต้อย ละ 
๒๗  ซึ่ง ต่าง กว่า ที กำหนด ไว้ ใน แผน รอย ละ  ๑๒  (๓๙— ๒๗)  จาก การ เปรื ยบ เทียบ งบ- 
พ" ฒนา  ๆ  ที่ ดำเนิน การ จริง กับ งบ พัฒนา ตาม แผน แลำ จะ เห็น ไค้ ช้ด ว่า  โดย ส่วน รวม จา นะ 


๑๔ V) 

ของ ร็ฐ วิสาหกิจ ดี ขน  แต่ ย์งมี หลาย แห่ง ที่ ดำเนิน การ ไม่  ได้ ผล และ ขาด ประ สิทธิ ภาพ  ร ฐ" 
วิสาหกิจ ท สามารถ ทำ ราย ได้ ดี น^น เบน ประ เภท ผูก ขาด และ การ พลังงาน  เมือ รวม ลัน แล ว 

ลัฐ วิสาหกิจ สามารถ ส่ง เงิน ราย ได้ ให้ ลัฐเ บน เงิน  ๔, ๕๐๐  ลัๅน บาท ใน ระยะ ของ แผน ลัฒ นา 
ฉบับ ที่  ๒ 

๘. ๓  นโยบาย ตาม แผน พํตเ นา  ฯ  ฉบับ ท  ๓  (พ. ศ.  ๒๕๑๕— ๒๕๑๙)^^ 
แผน พัฒนา  ๆ  ฉบับ ที่  ๓  ได้ พยายาม กำ หน คน โย บาย ว่า รัฐ จะ สบับ สนุน ลัฐ วิสาห- 
กิจ ประเภท ใด บัาง  เพ อ วัตถุ ประสงค์ อะไร  และ กำหนด หลัก เกณฑ์ ขอบ เข ด การ ดำเนิน การ 
ของ รัฐ วิสาหกิจ ให้ ชด เจน  ส่วน รัฐ วิสาหกิจ ที่ ไม่ อยู่ ใน ข่าย ที่ จะ ได้ รับ การส บับส นุน จาก รัฐ 
ก็ จะ ได้ พิจารณา หา ทาง ที่ จะ จำหน่าย จ่าย โอน ให้ เอกชน รับ ไป ดำเนิน การ ต่อ ไป  ซึ่ง อาจ ทำ ได้ 
หลาย วิธี  (ก)  ขาย กิจ การท ไห มด  (ข)  ขาย หุ้น บาง ส่วน  (ค)  ให้ เช่า สำหรับ รัฐ 

วิสาหกิจ ท พิจารณา เห็น ว่า ไม่ มืด วาม จำ เบน ที่ รัฐ จะลั อง ดำเนิน การ ต่อ ไป แลัว  (ง)  รัฐ- 

วิสาหกิจ ที่ ไม่ สามารถ จะ ปรับ ปรุง ให้ ดีฃน และ ไม่ มีผู้ใ ดลั องการ  ก็ จะ ได้ พิจารณา ยุบ เลิก เสีย 
นโยบาย ส่วน รวม  ของ รัฐ วิสาหกิจ ใน แผน พัฒนาฯ  ฉบับ ที่  ๓  มืลัง ต่อ ไปน็ 
คือ 

(๑)  รัฐ วิสาหกิจ ที่ รัฐ จะ สนับ สนุน ให้ คง ดำรง การ ใน รูป รัฐ วิสาหกิจ ต่อ ไป  ได้แก่ 

ก.  รัฐ วิสาหกิจ ประเภท สา ธาร ณูป  1ภ ค และ สา ธาร ณูป การ ขนาด ใหญ่  ซึ่ง จำ เบน 
จะ ต* อง วัด ทำเ พอ ประโยชน์ สุข ของ ประชาชน และ การ พัฒนา ประเทศ 

ข.  รัฐ วิสาหกิจ ที่ลั อง ใช้ เงิน ลง ทุน เบืน จำนวน มาก  เพิอ ประโยชน์ ต่อ การ 

เศรษฐกิจ  แต่ ประชาชน ไม่ สนใจ ที่ จะ ทำ เพราะ ให้ ผล ตอบ แทน นัอย มาก  แต่ เมื่อ ได้ ดำเนิน 
การ จนมื ผล ทาง เศรษฐกิจ เกิด ขน แลัว  จะ ได้ พิจารณา ดำเนิน การ ขาย ให้ แก่ เอกชน ใน ตลาด 
หุ้น ต่อ ไป 

ค.  รัฐ วิสาหกิจ ประเภท ยุทธ บจ วัย เพือ การท หาร  และ เพื่อ ความ บัน คง ของ 

ประเทศ  รัฐ วิสาหกิจ ประเภท ผูก ขาด เพื่อ หา ราย ได้  ให้ แก่ รัฐ  รัฐ วิสาหกิจ ประเภท เพื่อ 
ส่ง เสริม อาชีพ ของ คน ไทย หรือ เศรษฐกิจ ของ ประเทศ  ซึง จะ ได้ พิจารณา นโยบาย และ วัตถุ 
ประสงค์ เบน แห่ง  ๆ ไป 

ง.  รัฐ วิสาหกิจ ประเภท ที่ รัฐ มีนโย บาย เพื่อ บอ ง ลัน การ ผูก ขาด  โดย ผู้ ผลิ ตก ล่ม 

นัอย หรือ เพื่อ รักษา ระดับ ราคา 


0  0*  (5า) 


(๒)  *51 จะ ไม ตง รฐว สา หก จ ประ!, ภ ทฎุต เๅ' 5 รม หรือ การ คำ ขน ใหม่  เพึอ ทำ 
การ แข ง ขน กบ เฐก ข^  ไม’ ฆ ยาย กิจการ ของ โรง งาน อุตสาหกรรม ทีมีอ ยใเ คํๅ ไป  ใน ดาน 

การ แขง ขน กบ เอก ขน  เวน แด  ใน กร ณทีเ กิยว ก" บ สาธารณ ประ ใย ขน์แ สะ ดๅๅ ^ ป^ ฎดคํ ป 

ของ ชาติ 

(๓)  ปรบ ปรุง แนว นโยบาย  และ การ ดำเนิน งาน ตาม แผน งาน ขฏง ร “ฐวิ สา หกิจุ 
ใหส อคค ลอง กับ นโยบาย ข ฏ^^!  และ แผน พัฒนาการ เศรษฐกิจ และ สังคม  ดาม ภาวะ การณ์ 
และ สง แวด ล อม  โค ย คำนึง ถึง สมรรถภาพ บริหาร งา •แเ ฐะเ สํๅกั ณปสั ดั^^,^ รู^ 

(๔)  ค รม คุม การ ลง ทุน และ การ ขยาย งาน ขฎง รฐว สา หฤจุ  ให้ อย่ ใน ขอบ เขต 

ใหเ บน ไป  โดย ประ หยด  โดย ให้ รฐ วิสาหกิจ ที สำ กัญ ทุก แห่ง กัด ทำแ ผม, งาม, แสะ โด^^ สๅรู โ ๆ^ 

อนาคต  ทง ระยะ สน และ ระยะ ยาว ตาม ความ เหมาะ สม  เพ อ ใช้ เบน แนว ทาง ใน ฤา รพิ จุาธ ณๅ 
ปรบ ปรุง และ ขยาย งาน 

(๕)  ทบทวน การ ดำเนิน งาน ของ รัฐ วิสาหกิจ ทุก แห่ง ทีมีฐ ยู่ แสัๅ  เพื่อ ให้ ดำ เนิม 
การ ตาม วตถุ ประ สง ค และ นโยบาย ที ตำ ไว  โดย เคร่ง ค รัด 

เท อให การ ดา เนน งาน ของ รฐว สา หก จ เบน ไป ดาม มโฤ ดง ฤ^'^ ร  สมควร กำ- 

หนด  แนว ทาง การ ดำ เน้น งาน  กังน้ 

(ซิ)  ศก บา รตถุ ปร 1 /ฟิง ค และ การ ดา เนน งาน ของ รฐว สา หก จทฤ แหง  เพ อ กา- 

หน ค ว่า รัฐ วิสาหกิจ ใ คบ ำงที อยู่  ใน ข่าย ซึ่ง รัฐ ควร สน" บสนุ น 

(๒)  รฐว สา หก จท ควร รก ษา ไว เพ อ ประ โย ชน แห่ง รัฐ  ควร จะ ได้ มี การ ควบ คม 
การ ลง ทุน ให้ เบน ประโยชน์ ต่อ รัฐ ให้ มาก ที สุด-  และ เพื่อ ให้ การ ดำเนิน งาน เบน ไป  โดย ประ- 
ห กัด  โดย ปรับ ปรุง ระเบียบการ เงิน และ การ กัญ ชี ของ รัฐ วิสาหกิจ  พ. ศ.  ๒๕ 0๔  และ 
ระเบียบ ว่า กัวย งบ ลง ทุน ของ รัฐ วิสาหกิจ  พ. ศ.  ๒๕๐๗  เสีย ใหม่  เพื่อ ให้ เหมาะ สม รัดกุม 
และ รวด เร็ว ต่อ การ ปฏิกั ต งาน ของ รัฐ วิสาหกิจ 

(๓)  ศึกษา ผล การ ดำเนิน งาน และ ฐานะ การ เงิน ของ รัฐ วิ สา หกิจุ ที ไม่ คกุ่ ไม 
ห สัก เกณฑ์ ที่ รัฐ จำ เบีน จะ พัอง รก บา ไว้  เพื่อ พิจารณา ว่า โอกาส มี ประการ ใคที จะ จำ ห ม่าย จ่าย 
โอน ให้ เอกชน  โดย จะ ควร ปรบ ปรุง กิจการ เสีย ก่อน จำ ห ม่าย ให้ เอกชน รับ ไป ดำ เนิม ฤๅ- รู 

หรือ ควร ให้ จำหน่าย จ่าย โอน ให้ เอก ช บวบ ไป ดำ^นิน การ เลย  หรือ เห็น ควร ให้ ยบ เลิก 


ด ๔๘ 


(๔)  เสนอ แนะ และ สน \ เส นุนใ ห้รํฐ วิสาหกิจ ที่ ควร รำ ษาไ ว้จํค ทำ แผน การ ผลิต 
และ โครงการ ลง ทุน ใน อนาคต! ห้ส อด คลำ ง กับ คๅๅ มต็ฏ งก ๅรข อง ต ลา ค  และ ความ เปลี ยน 
แปลง ใน วิธี การ ผลิต  โด ฆ ส่ง เสริม ให้ มี การ วิจัย ตลาด  ตลอด จน ให้ มี การ วาง แผน ดำ น การ 
เงิน และ การ กัญช้ ให้ ถูก ดำ ง และ รัดกุม  เพ อ ให้ ผู้ บริหาร ได้ ทราบ ถึง ฐานะ การ เงิน ของ กิจการ 
อย่าง ถูก ตำ ง  และ สามารถ บริหาร งาน ได้ ผล อย่าง เต็ม ที่ ดาม กำ ลำ เงิน ทีมี อยู่ 

(๕)  วาง ระเบียบ ว่า ดำ ย การ จำหน่าย จ่าย โอน รำ วิสาหกิจ  ตลอด จน การ เพีม 

ทุน หริ อ หุ้น ของ รัฐ วิสาหกิจ  เพ อ ให้ เบน ไป ตามนโยบาย ซ็ง ได้ วาง ไว้  โดย จะ พิจารณา ต^ง ผู้ 

รับ ผิด ชอบ และ เสนอ ความ เห็น  ใน การ ปรับ ปรุง แผน งาน และ แนว ทาง ดำเนิน งาน ของ ร ฐ- 
วิสาหกิจ  ตลอด จน การ พิจารณา จำหน่าย จ่าย โอน หริ อ ยุบ เลิก รัฐ วิสาหกิจ ต่อ คณะ รัฐมนตรี 
(๖)  พิจารณา และ ควบ คุม การ ลง ทุน ของ รัฐ วิสาหกิจ ทุก แห่ง  เพ อ ให้ นำ' เงิน 

ราย ได้ ส่ง รัฐ ให้ มาก ที่ สุด  หริ อ หาก รัฐ วิสาหกิจ จะ เก็บ รักษา เงิน ผล กำไร เพ อ ไว้ สนับ สนุน 

ความ คล่อง ตำ ใน การ ดำเนิน งาน  ก็ ให้ มี แผน การ ลง ทน ที่ ได้ รับ อนุ ม' ต จาก สภา นัฒ นา การ 

เศรษฐกิจ แห่ง ชาติ แลำ 

(๗)  ล่ง เสริม ให้ รัฐ วิสาหกิจ ที่ ดำเนิน การ ตามนโยบาย และ รัตถุ ประสงค์ ที่ ได้ 
ทบทวน แลำ ดำเนิน การ โดย มี ประสิทธิภาพ  และ ส่ง เสริม ให้ ดำเนิน การ ให้ เบีน ประโยชน์ 
ต่อ การ พ* ฒนา เศรษฐกิจ ของ ประเทศ ใน สาขา เศรษฐกิจ ต่างๆ  ต่อ ไป 

(๘)  ส่ง เสริม ให้ หา เงิน ลง ทุน เอง จาก ทำ ง ตลาด โดย การ ขาย หุ้น หริ อ หุ้น ผู้  ซึ่ง 
จะ เบน การส่ง เสริม การ จัด ต^ง ตลาด หุ้น ขน ดำ ย 

(๙)  ส่ง เสริม ให้ ร่วม มีอกั บ เอกชน ใน กรณี ที่ เบน กิจกรรม ที่ ยัง ขาด ประสบการณ์ 
และ กำ ลำ เงิน ที่ จะ ลง ทุน 

งบ ลง ทุน ของ รัฐ วิสาหกิจ เหล่ าน็  แผน พฒ นา  ๆ  ฉบ้บ ที่  ๓  ได้ กำหนด วง เงิน 
ไว้  ๒, ๔๓๔  ลำ น บาท  โดย จะ ใช้ จาก เงิน ราย ได้  ๒๔๔  ลำ น บาท  ใช้ จาก เงิน งบ ประมาณ 
แผ่น ดิน อุด หนุน  ๒๖๐  ลำ น บาท  เงิน ผู้ งบ ประมาณ แผ่น ดิน  ๙๘๐  ลำ น บาท  และ ใช้ 
จาก เงิน ก้ ต่าง ประเทศ และ เงิน สิน เซึ่อ  ๙๕๐  ลำ น บาท  งบ ลง ทุน ส่วน ใหญ่ เบี นของ การ ประ 
ปา นคร หลวง  ซึ่ง ได้ ทำ เบีน โครงการ แม่ บท ที่ คณะ รัฐ มน ตริ เห็น ชอบ ดำ ย ใน หลัก การ แลำ 


๑๔๙ 


เรอ รง  และไมไครบการแฦ'1ขบๅเ|^‘|^1^^^-).,^ๅ^|^  จน กระทง ร^ฐบาล คณะ ปฎิวี ตได้ เขิา มา 
บรห  เรป วะ เทศ เม ฐ  ^  ศ^  ๒๕๐๑  จงได้เริมคำเนินกาวป7บปรุง|,(,ฦ|ขฤๅ'3ดํๅ(^-(^‘}^^ๅ1^ๆ^ฎ^ 
รฐว สา หก จ  โดย นาย กร ฐ มน ตรู โ*^^1**^^ตํ'^คณะทปรกษาระเบยบบริหารูและองค์การของ 
รฐ ขน มา  ฟิ’ไ''^^บคณะทปรกษาสวนองคการูขฐงรู้|'1^3^ฎํๅ‘1^ๅจุ^จุ^“"ๅ.^(^รู^จุ^จุๅรู^ๅ^จุ^ๅ^ 
ของ อง ค การ ตางๆ  ของ รูฐ บาล  อง ค การ รู “ฐ พาณิช ย  อง ค กา รู หรู อบ ริบํท ทีณิฐ บาล ร่วม ทุน 

หรอใหความชวยเหลอแล^1^ล1^ฎต^ๅ5^^^(^จุ^.^  เ^. เ^ คู 

(๑)  แก้ไข ปรบ ปรุง ส่วน ณิดข อง องค์ กา รู!, ห้ดีฏี ^ ข!^ 

(๒)  มอง ค การท ม วตถุ ประ สง คอ ย่าง เด ยว กน ให้ เบ็น องค์ ฦๅรู เตีก ๅก* รุ;!, 

มี เหตุผล ควร รวม 

(๓)  แยก อง ค การท กวาง ใหญ เกน ควร ตง เบน หลา ยอง ค กา รู ใน; มืฐฏึ ^ล ตรู รู. 

แยก 

(๔)  จ" ด ตง I หม่  หรอ ยาย สง ก" ค  หรอ แปลง รูป  หรือ ยก เลิก องค์ กา รู หนึ่ง องค์- 
การ ใด ใน เมือ มี เหตุผล อ" น ควร ทำ เช่น น \เ 

(๕)  ลต V ^ รอ I สก การ รวม ทุ ‘แห รอ การ ใหค วาม ชวย เหลอ ใน เม อ เห นชต รู่ๅ ตรู รูลต 
หรือ ว่า การที่ ร" ฐ บาล เขำ ร่วม ทุน หรือ ให้ ความ ช่วย เห ลอน* น เบน ผล เฐย มๅก กรูำ ผล ตี 

ใน การ ดำเนิน งาน ตาม หนำ ที่ ด" งก ล่า ว-  คณะ ที่ปรื กษา ส่วน องค์ กา รู ของ รูฐใ ตี ต* รุ 
อนุกรรม การ ซึ่ง เบน ผู้ ชำนาญ หรือ ส" น ท" ค ใน กิจการ ขน ชุด หนึ่ง  เมื่อ  พ. ศ.  ๒๕ 0๒  เพ อมี 
หนำ ที ตรวจ ตรา ค" น ควำ หา ข่อเ ‘ท็จ จริง และ วิ จ" ย  ตลอด จน ให้ ความ คด เห็น เพ อ ปรู ะ กอบ การ 
พิจารณา ของ คณะ ที ปรึกษา ส่วน องค์การ ของ นิฐ  และ ต่อ มา ใน บ  พ. ศ.  ๒๕๐๕  กไตี ต* ง 
อนุกรรม การ ขน อีก คณะ หนึง  โดย มี หนา ที เช่น เคียว กับ อนุกรรม การ ชุด แรูก  ท* งนึ่เ พรู าะ 
องค์การ ต่าง  ๆ  ของ รฐ บาล ชง อยู่ ใน หนา ที ตรวจ พิจารณา ของ คณะ ที่ ปรึกษา ส่วน องค์ กๅรู 
ของ ร" ฐมี มาก ดำ ย กัน 

อนึ่ง  คณะ ร" ฐ มนตรี ยัง ได้ มี มติ  ใน เรึ องการ ดำเนิน งาน ของ ร" ฐวิ สา หกิจุ เมื่อ รูำเ ที่ 
๑๕  สิงหาคม  ๒๕๐๔  เทือ ให้ ถือ เบน ห กัก ปฎิบ 'ต ทำ ไป ว่า  ให้ กระทรวง  ทบวง  กรูม ที่ ตงค์ 


๑๔0 


การ และ ร์ฐ วิสาหกิจ เหล่า นนส้ งกัค พิจารณา ตรวจ สอบ คู  ถา ปราก ฎ ว่า องค์การ และ บรษ ท 
ใด ดำเนิน กิจการ ไป  โดย ไม่ ป  ราก ฏ ผลดี มี กำไร แลำ ก็ ให้ พิจารณา ปร \| ปรุง กรรมการ องค์การ 
และ บริษํ ทน น  ๆ  เสีย ใหม่  แ. ละ ถำ เห็น ว่า องค์การ และ บริษ้ ทด ‘ง กล่าว ย ‘ง พอ มี ทาง ที่ จะ ดำเนิน 
กิจการ ให้ มี ผลดี ได้ กำไร ใน ภาย หนำ แล่ ว  ก็ สมควร พิจารณา หา ทาง ตํ้ง งบ ประมาณ ชด ใช้ 

หน สิน ให้  แต่ ถำ จะ ให้ คง ดำเนิน การ ต่อ ไป มี แต่ ทาง ขาด ทุน ถ่าย เดียว  ก็ ให้ พิจารณา ยุบ เลิก 
เสีย  ทงน  ให้ เสนอ คณะ ที่ ปรึกษา ส่วน องค์การ ของ ห้ฐ พิจารณา  แล ำแต่ กรณี 

นอก จาก นไแ เลำ  เมี อบ  พ. ศ.  ๒๕๐๔  รัฐบาล ยัง ได้ ออก ระเบียบการ บัญชี 
และ การ เงิน ของ รัฐ วิสาหกิจ ขนเ พอ ควบ คุม การ บัญชี และ การ เงิน ของ รัฐ วิสาหกิจ  ซึ่ง บัก 
ปราก ฎ ว่า ยัง หละ หลวม  ไม่ มี ประสิทธิภาพ  และ ไม่ เบีน แบบ เดียว ยัน ให้ ดี ขน  และ เบน 
ไป ใน มาตรฐาน เดียว กัน  และ ใน บ  พ. ศ.  ๒๕๐๗  รัฐบาล ยัง ได้ ออก ระเบียบ ว่า ดำ ยง บ ลง 
ทุน ของ รัฐ วิสาหกิจ ขน อก ดำ ย 

คณะ ที่ ปรึกษา ส่วน องค์การ ของ รัฐ ได้ ปฏิบั ตง านเ ร้อย มา  จน กระ บัง มี การ ปฏิว 'ต 
เมีอ รัน ที่  ๑๗  พฤศจิกายน  พ. ศ.  ๒๕๑๔  คณะ ที่ ปรึกษา  ฯ  จึง ถูก ยุบ เลิก ไป โดย ปริยาย 
ชำระ ยะ หนึ่ง  อย่าง ไร ก็ ตาม  ใน ระหว่าง ที่ คณะ ที่ ปรึกษา  ๆ  ได้ ปฏิบั ต งาน มา เบน เวลา มาก 
กว่า  ๑๐  บี  ก็ ได้ พิจารณา กิจการ ของ รัฐ วิสาหกิจ  และ เสนอ ความ เห็น ของ การ พิจารณา 
ต่อ นายก รัฐ มน ตริ เบีน จำนวน หลาย สิบ แห่ง ดำ ย กัน  แต่ รายงาน ผล การ พิจารณา ของ คณะ ที่ 
ปรึกษา ๆ  นึ่  ได้ ถือ เบี นความ กับ ของ ทาง ราชการ บัง สั้น จึง ไม่ อาจ นำ มา เบีด เผย ได้ 

ใน ระหว่าง ที่ คณะ ที่ ปรึกษา ส่วน องค์การ ของ รัฐ ยัง ดำเนิน งานอยู่ บัน  ก็ ได้ มี ความ 
เห็น ว่า  กัา หาก ได้ รับ ความ ช่วย เห สีอ ทาง วิชาการ จาก ต่าง ประเทศ บัาง แกัว  ก็ อาจ จะ ทำ 

ให้ การ ดำเนิน งาน ของ คณะ ที่ ปรึกษา  ๆ  ได้ ผลดี ยึง ขน  ดำ บัน  สำนัก งบ ประมาณ ใน ฐานะ 
ที่ ได้ รับ มอบ หมาย ให้เ บีนเ จำ หนัา ที จัด ดำเนิน งาน ต่าง  ๆ  ของ คณะ ที่ ปรึกษา  ๆ  จึง ได้ ดำเนิน 
การ ติดต่อ กับ  ^01'  1ก1;01-113กํ0ฑ^1  1ว6 V ๗ 01)1ท6 ก เ  (^11ว)  แห่ง สหรัฐ อเมริกา 

013 

เพ อ ขอ ผู้ เชี่ยว ชาญ มา ดำเนิน การ สำรวจ และ วาง แผน ว่า  การ ปรับ ปรุง สภาพ การณ์ ของ รัฐ 
วิสาหกิจ ใน ประเทศ ไทย ให้ ดี ขน บัน ควร จะ ทำ อะไร บัาง  และ ดำเนิน งาน ใน รูป ใด  และ จะ 
กัอง การ ผ เชียว ชาญ นเ รอ ควาน ชี วยเ คอ จา คดี'^ งบ่ว ะเษ ศอ ย่าง ไร บาง  ซง อง ค การ  10 
ได้ จัด ส่ง  ]VI1'.  0001-ธึ6  ฆ.  ^1*ณ1ท0 ฑ อ!'!'  มา เบน ผู้ ดำเนิน กาว สำรวจ และ วาง แผน ดำ กล่าว 


ซิ  ซิ 


^1-.  ^^1-131110110^*^  '‘บ็ ประสบการณ์ ทาง ดำ น การ จัดการ บริหาร  และ การ ผืกอ บรม 

อ ยาง ค มา แล ว  '^า ใ^ การ จด หา สิน คา และ การ ขาย งาบ ดํๅบ ฤๅร ลง ทุ' แ! บ, ประเทศ 

คอย พฒ นา  งาน ดาน ว ศว กรรม ไฟ พๅแ ล-!, ครืฎ งก^  เคย ทำ งาน จับ บริษํ ท ใหญ่ๆ  ใน สห ร* ฐ 

มร กา  เชน  06061-31  ธ! 6611-16  001ท{)3ก)^  และ  8631-ร  ธ.06^วน61^  ลท (1  00ถา11311}^ 
เบน ดํน 

/\1'!3แ10110!'!'  ใด เขา มา ทำ การ สำรวจ ตง แต่ เด ฎนมิ ลบ ๅยบ  ๒๕ 0๘  ถึง 
เด อ นพ ฤศจ กาย บ บ!, ดยๅ ลบ  ใชเ ๅลๅ รๅบ  ^  เด อบ  และ ได้ เส บอ ราย งาบ พรำ บ จับ ข ‘อเส บอ 
แนะเพอดาเบบการใบเดลบทเสุศจุลๅล.}^  ๒๕๐๘  บน เอง  รายงาน ของ เขา ได้ ครอบ คล ม 
ถงรฐวสาหกจเกอบทุกแห่งบฏลจุๅลริ|ริลๅทลิจุปรู^[^^^^ผู^^ๅ^[^[^^^บ่^^1^^.^^^^^^^^^^,^ 
วตถุ ประ สง ค  โดย ยอ ของ การ สำรวจ ของ เข ๅก ดือ  การ ให้ ความ ช่วย เหลือ ใบ กๅร ปริ บ ปรุง แก้ 
ไข ประ สทธ ภาพ ของ รฐว สา หก จุ  ซงร ฐ บาล เบน เจา ของ กิจการ และ ศๅบ คุ บง ๆ บอย่  หริ ฏ 
ใน การ โอน รฐว สา หก จ เห ลาบ ไป ใหเ อก ชบ  เขา ยง ได้ ดำ เบน การ สำรวจ ข* บจับ เพือ ช่ๅย 

รฐบาลใน  การ  จดวาง  นโยบายสำหรบพิจๅรล|,ๅยุบเลิลทรฏ^ๅ|^ๆริ.|^^ๅรูริ|^  ^ๅ,|^^จุ^คู  '|^^ รุ^ 

จัด กุม อีก ควย  รายงาน ของ เขา นมีค วาม ยาว ถึง  ๑๗  บท  ดำ ย จับ 

ภาย หลง ทม การ ปฏว ต ขบ เม อวบ ท  ๑๗  พฤศจิก ายบ  ๒๕๑๔  แจัๅ  คณะ ปฏีว "ต 
ประสงค์ จะ ป จับ ปรุง กลไก การ บริหาร ราชการ ของ ประเทศ เสีย ใหม่  หัว หบำ คณะ ปฏีๅ ดจิง ได้ 
แต่ง ตง  คณะ ที่ ปรึกษา ระเบียบ บริหาร ของ หัว หนำ คณะ ป ฏิวำ ขบ  ใด ยบี  พล ตริ ศิริ  สิริ โยธิน 
เบน ประธาน คณะ ท ปรก ษา  คณะ ทีป รก ษา  ๆ  บีมห บำท ช่วย พิจารณา กิจ การบ ริหๅ 7 

ต่าง  ๆ  คอ 

(ซิ)  ตรวจ พิจารณา กิจการ ใน ส่วน ราชการ ต่างๆ  ของ จัฐ  และ เสนอ ความ คิด 
เห็น เพื่อ จัด ต^ง ข็น ใหม่ หรึอ รวม  หรึอ แยก  หรือ ยำ ย สำ จัด  หรือ แปลง รป  หรือ ยุบ เลิก 
ส่วน ราชการ บาง ส่วน โดย เหตุผล ทาง ประ ห จัด และ ประสิทธิภาพ 

(๒)  แก้ไข เปลี่ยน แปล งวิถึ ทาง ป ฏิบำ ของ ส่วน ราชการ ต่าง  ๆ  เพื่อ มิ ให้ งาน ซํ้ๅ 
จัน โดย ไม่ จำ เบน 

(๓)  ประสาน งาน ของ ส่วน ราช การที่ บีลก ษณะ คลำ ย คลึง จัน ให้ มิค ๅๅม สํม่พ ำเธิ 
ร่วม มิอ ช่วย เหลือ ซึง จัน และ จัน 


๑๕!? ะ) 


(๔)  การ พิจารณา จัด แบ่ง ส่วน ราชการ และ กำหนด อัตรา กำ ล้งข อง ส่วน ราชการ 

ต่าง  ๆ 

โดย ที ภารกิจ ใน หนำ ที คณะ ที่ ปรึกษา ระเบียบ บริหาร ของ หำ หนำ คณะ ปฏิวึ ต คำ 
กล่าว ขาง ตน นม็ห ลาย สาขา ดำ ย อัน  คณะ ที่ ปรึกษา  ฯ  จึง ได้ แต่ง ต^ง คณะ อนุกรรม การ ขึน 
รวม  ๒  ชุด  ชุด หนึง  คือ  คณะ อนุกรรม การ พิจารณา ปรับ ป รง ส่วน ราชการ ของ รำ  โดย 
มี พล โท แสวง  เสนา ณรงค์  (ยศ ขณะ นำ เ)  เบน ประธาน อนุกรรม การ  มี หนำ ที่ พิจารณา 
ปรับ ปรุง กระทรวง ทบวง กรม ต่าง  ๆ 

และ อึก ชุด หนึ่ง  คือ  คณะ อนุกรรม การ พิจารณา เกี่ยว อับ รัฐ วิสาหกิจ  โดย มี  พล โท 
ชาญ  อังศุ โชติ  เบน ประธาน อนุกรรม การ  มี หนำ ที่ พิจารณา ปรับ ปรุง รัฐ วิสาหกิจ  คณะ 

อนุกรรม การ พิจารณา เกี่ยว อับ รัฐ วิสาหกิจ ไค้ พิจารณา กิจการ ของ รัฐ วิสาหกิจ อย่าง เร่ง รีบ 
แลำ ไค้ ทำ รายงาน เสนอ ความ เห็น ที่มึป ระ โยชน์ อย่าง ยง  ’  ต่อ คณะ ที่ ปรึกษา ระเบียบ บริหาร 
ของ หำ หนำ คณะ ปฏิว ำ  ซึง เมีอ คณะ ที่ ปรึกษา  ๆ  พิจารณา แล ำก็ ไค้ เสนอ ให้ สภา บริหาร 
ของ คณะ ป ฏิวำ พิจารณา ต่อ ไป 

เมีอ สภา บริหาร คณะ ปฏิว ำไค้ พิจารณา แล ำก็ ไค้ มี คำ สำ แต่ง ตำ  คณะ ที่ ปรึกษา 
ส่วน องค์การ ของ รัฐ ของ หำ หนำ คณะ ปฏิ รัต ขน อึก  โดย มี  นาย เสริม  วินิจฉัย กุล  เบน 
ประธาน คณะ ที่ ปรึกษา ๆ  คณะ ที ปรึกษา ฯ  นึ่มีห นำ ที่ ช่วย ตรวจ พิจารณา กิจการ ของ องค์ 
การ รัฐ วิสาหกิจ  และ หน่วย งาน ที่ รัฐ ร่วม ทุน หรึอ ให้ ความ ช่วย เหลือ  โดย เสนอ ความ คิด 
เห็น ต่อ หำ หนำ คณะ ปฏิว ำเ พอ แก้ไข ปรับ ปรุง กิจการ ให้ คียึง ขน  รวม ทำ การ พิจารณา เพ อ 
รวม หรึอ แยก กิจการ การ จัด ตำ ขน ใหม่  การ ยำ ยสัง อัด  การ ยก เลิก  การ แปลง รูป  ตลอด 
จนการลดหรึอเลิกกิจการร่วมทุนหรือให้ควาบช่วบ^-หลือแกิองค์การรัฐวิสาห กิจ หรึอ หน่วย 
งาน ดำ กล่าว  คณะ ที่ ปรึกษา ฯ  นึ่ไค้ ปฏิฉั ต งาน มา จน มี การ ตำ รัฐบาล ขน เมื่อ อัน ที่  ๑๙ 
รัน วา คม  ๒๕๑๕  จึง ได้ ถูก ยุบ เลิก ไป อีก 

เมื่อ มี การ จัด ตำ รำ บาล ขน บริหาร ประเทศ ตาม ปรกติ แอัว  นายก รัฐมนตรี ก็ ไค้ มี 
คำ สำ แต่ง ดำ คณะ ที่ ปรึกษา ส่วน องค์การ ของ รัฐ ของ' แา ยก รัฐมนตรี  ขน อีก  โดย มี หน้าที่ 
เช่น เดียว อับ คณะ ที่ ปรึกษา ส่วบ องค์การ ของ รัฐ ของ หัว ห' แาค แ^ะ ปฏิ รัต ทุก ประการ  คณะ ที่ 
ปรึกษา นึ่มี นาย เสริม  วินิจฉัย กุล  เบีน ประธาน คณะ ที่ ปรึกษา ตาม เติม  และ โดย ที่ องค์การ 


๑๕๓ 


รฐว สา หก จ ตาง  ๆ  ซ งอ ยู ใน หนา ท ตรๅ จุ^ จุๅรู ฎ^ ๅข ฎ^ คุ^^^ บ่ รูเๅ ^ๅฏี 3 ^ ฯ^^^’'^  และ ใน 
การตรวจพจๅ7แ4ๅจุๅ[,‘)^'|^จุ^^คู^2ง1,จุๅ'|;)1^ๅ'|ๆ^^^^ๅ^ๅ^01^.|^จุจุ^^^-^^  ๆ  เกย วก บ กิจการ ขอปํ 
อง ค การ รัฐ วสา หกิจุ ๆ^ น  ๆ  โดย ละเอียด  ประธาน คณะ ที่ ปรึกษา  ๆ  จึง ได้ ตํ้ง อนุกรรม การ 

งน  ๒  คณะ  าท คน ค วา รวบ รวม ขอ เท จ จริง ของ องค์ กา รู 7ฐ วิสาหกิจ ต่าง  ๆ  หรือ 

งาน ท คณะ ที ปรึกษา มอบ ษมๅ ก  แล ววิ รัย ให้ ความ คิด เห็น ตาม รัด ฎุปรู ะ สงค์ แบ่ง กา รู ตง ก^^^ 
ท ปรก ษา  ๆ  เ^พอประกอบการพิจารณาขดูงคนเ^ะทีบ่รึกษๅ  ๆ  ต่อ ไป 

อ นง  นอกจากคณะทีปรึกษาส่วนองค์การของรัฐของนๅยกรูฐบ-แตริแล็^ว  ค์บ่; 3 
ม คณะ กรรมการ อีก คณะ ทห็ง ซึง ฐ ๆ;, ๆรัๅ ที่!^ บ่ บ่^^^ 3 ^ ฯ^^  คณะ กรรมการ คณะ น็คิอ 
คณะ ที ปรึกษา ระเบียบ บริษ ารูข อง บาย กรู ฐบ ะ^ ตริ  ซ์งมี  พล โท  แสวง  เสนา ณ รูงค์  (  ย ค. 
ขณะ นน  )  เบน ประธาน กร รูม การ  หนา ห ของ คณะ ท ปรก ษา ระ เบย บบริ ทา รู ของ นายก 

รฐม นตร  คอ  (๑)  ตรวจพิจารณากิจการในส่วนรูาชการูต่าง ๆ  -.^ฎงซึเ^าาล  และ เสนอ 
ความ คด เห นเ พอ จด ตง ขน ใ ท ม  หรู อรูว ม  หรอ แยก  หรอ ยาย สง รัด  หรือ แปล งรป หรือ 

ยุบ เลิก ส่วน ราชการ บาง ส่วน  โดย เหตุผล ทาง ประ ห รัด และ ปรู ะสิท ริกา พ  (๒)  แบ่' เข 

เปลี ยนแ ปลง วิถี ทาง ปฏิบ 'ต ของ ส่วน ราชกา รู ต่าง  ๆ  เพื่อ มิ ให้ งาน ซา รัน โดย ไม่ จำ เบน  (๓) 
ประสาน งาน ของ หน่วย ราชกา รูที่มิ ลกษ ณะค รัาย คลึง รัน ให้ มิค วาม สํม่พั นริริ กรู 3มึ คู ริ^ ย,^ 3;,^ คู 
ชง รัน และ รัน  (  ๔  )  ให้มึ การ แบ่ง งาน ถูกรั อง ตาม หลัก วิชา เรือง แบ่ง งาน  และ แก้ บญ หา 
เรือง คน ลัน งาน  (๕)  การ พิจารณา รัด แบ่ง ส่วน ราชการ และ กำหนด อัตรา กำลัง ของ กรู ะ. 

ทรวง ทบวง กรม ต่าง  ๆ  คณะ ที่ ปรึกษา ระเบียบ บริหาร ของ นายก รัฐ มน ตรืป ระ กอบ ลัวย คณะ 
อนุกรรม การ รวม  ๙  คณะ ลัวย รัน  คณะ อนุกรรม การ คณะ หนึ่ง คิอ  คณะ อนุกรรม การ 

ประสาน งาน การ บริหาร เกี่ยว รับ รัฐ วิสาหกิจ  ซึ่ง มิ  พล โท  ชาญ  อัง ศ โชติ  เบีน ประธาน 
อนุกรรม การ  คณะ อนุกรรม การ ประสาน งาน การ บริหาร เกี่ยว รับ รัฐ วิสาหกิจ นึ่มิห ลัาที่  ๒ 
ประการ  คือ  (๑)  พิจารณา หา ทาง ให้ รัฐ วิสาหกิจ และ ส่วน ราชการ ต่าง  ๆ ได้ ประสาน รัน 
ใน การ บริหาร และ การ ปฏิบํ ต งาน  เช่น  มิ ระบบ งาน และ ประสาน รัน  เบีน ลัน  (๒) 

พิจารณา หา ทาง ให้ กระทรวง ทบวง กรม ต่าง  ๆ  และ รฐ วิสาหกิจ ได้ ปรับ ปรุง ระบบ งาน  รวม 

ท* งยุบ เลิก เพื่ม ใหม่ หรือ ยาย สงลั คใน้ สอ' ^ลล ล' 3 กัน  และ ประสาน กลม กลืน ซึ่ง รัน และ รัน 

เพือ ประสิทธิภาพ ของ กา^บ ร 'นาว*^ น สก น^ก ม 


®  ^  (เ รึ๋. 


หลัง จาก เหตุการณ์  เมือ ว้นที  ๑๔  ตุลาคม  ๒๕๑๖  ซึ่งมื ผล ทำ ให้ เกิด การ เปลี ยน 
แปล งรฐ บา ลน นรฐ บาล ใหม่ อ้นมื  นาย ลัญญ า  ธรรม ศักด  เบน นาย กร” ฐมน ดรี  ก ได้ 
แต่ง ตง คณะ ทีป รก ษาส่ วน อ^ค์ กๆ ร ขอ^ ลัฐข ฏงน ๅยฤ ธ้ฐ มนตรี ขน ใหม่  ใด ยมื  นาย สุ กิจ  นิม 
มาน เห มินท ร รอง นาย กร “ฐ มนตรี  เบน ประธาน คณะ ที่ ปรึกษา  สำ หลับ อำนาจ หนำ ที ของ 
คณะ ทีป รก ษาก็ ยำ คง เหมือน เดิม ทุก ประการ  ประธาน คณะ ที่ ปรึกษา ได้ แต่ง ต* ง คณะ อนุกรรม 
การ ขึน  ๒  คณะ  เพือ ให้ เบน เจำ หนำ ที่ ค้น ควำ หา ลัอ เท็จ จริง ต่างๆ  คณะ ที่ ปรึกษา ฯ  น็ได้ 
ปฏิบ 'ต หนำ ที เรือ ย มา จน กระทำ ลัฐ บาล ลา ออก 

ภาย หลัง ที่ ได้มื การ จัด ตำ ลัฐ บาล ขน ใหม่ โดย มี  นาย ลัญญ า  ธรรม ค้กคึ๊  เบน นายก 
ลัฐ มนตรี เหมือน เดิม แลัว  ร้ฐ บาล ก็ ไค้ แต่ง ตำ คณะ ที่ ปรึกษา ส่วน องค์การ ของ ลัฐข อง นายก 
ลัฐ มนตรี ขน อีก  โค ยมี  นาย ประกอบ  ทุ ตะ ฟิงห์  รอง นายก ลัฐ มนตรี  เบน ประธาน คณะ ที่ 
ปรึกษา  คณะ ที่ ปรึกษา  ๆ  น็มี อำนาจ หนำ ที เช่น เดียว ลับ ที่ กล่าว แลัว ขำ ง ค้น  ประธาน 
คณะ ที่ ปรึกษา ไค้ แต่ง ตำ คณะ อนุกรรม การ ขน รวม  ๔  คณะ  เพ อ ทำ หนำ ที่ ช่วย เหลอ คณะ ที 
ปรึกษา  ๆ  ใน การ พิจารณา  โดย แต่ ละ คณะ มี หนำ ที่ แบ่ง แยก ลัน เบน ส่วน ลัด ดัง น  คือ 

คณะ ที่  ๑  พิจารณา ความ เห็น เพ อป ลัน ปรุง กิจการ ของ ลัฐ วิสาหกิจ เกี่ยว ลับ กิจการ 
ไฟ พ้า ทำ หมด และ งาน ที่ คณะ ที่ ปรึกษา  ฯ  มอบ หมาย 

คณะ ที่  ๒  พิจารณา เสนอ ความ เห็น เพล ป ลับ ปรุง กิจการ บริษ 'ท ขน ส่ง จำ ลัด  องค์ 
การ ลับ ส่ง สินค้า และ ลัสดุ ลัณฑ์  และ งานที คณะ ที ปรึกษา  ฯ  มอบ หมาย 

คณะ ที่  ๓  พิจารณา เสนอ ความ เห็น เกี่ยว ลับ วิธี การ เปลี่ยน แปลง รูป ลัฐ วิสาหกิจ 

เบน บริษ ำๆ มหาชน  และ งาน ที่ คณะ ที่ ปรึกษา  ฯ  มอบ หมาย 

คณะ ที่  ๔  พิจารณา เสนอ ความ เห็น ว่า รฐ วิสาหกิจ ใด ควร ยุบ เลิก  หรือ รวม  หรือ 
จำหน่าย จ่าย โอน และ งาน ที่ คณะ ที่ ปรึกษา  ฯ  มอบ หมาย 

อนึ่ง  ใน วง การ ศึกษา ระดับ มหาวิทยาลัย ก็มีค วาม สนใจ ใน เรื่อง ของ ร' ฐ วิสาหกิจ 
เช่น ลัน  กล่าว คือ แผนก วิชา ลัฐป ระ ศา สน ศาสตร์  คณะ รฐ ศาสตร์ จุฬา ลง กร ณ มหาวิทยาลัย 
ตระ หนำ ถึง ความ สำ ค้ญ ใน บทบาท ของ รฐมื สา ห กิจ ให การ พฒ นา เศรษฐกิจ และ ลัง คม ของ 
ประเทศ  แต่ เนึ่ อง จาก ยำ มีบญ หา เกีย ว ลับ รฐ วิสาหกิจ อีก มาก ที จำ เบน ตอง ไค้ ลับ การ พิจารณา 
อย่าง ละเอียด และ เร่ง ด่วน จาก ผู้ปฎ บ' ต และ นัก วิชาการ จาก ท สาย สาขา วิชา  จุฬา ลง กร ณ มหา- 


๑ 


วิทยา ลยจึ งฬั สัมมนา แฐ งป็ญ 3 รู 3 

ฒ  คูน ย สา รน เทศ  จุฬา ลาก รณ มหา ๅ') ายูๅ ฏ^  1ด ยมค วาม ปรารถนา ที่ จะ ใช้ คณา- 
ารย แห งม หาว ทยา ลยน 'ใ^ 3 ^ '^® ยา® นสเ าเ ปลี ยนสั ศ นะ และ ประสบ การณ์ ก็' บ เช้า หน ‘'า ที่-ฏ ฎร 

รฐ วิสาหกิจ เ^ละ หน่วย ราชการ ที่เที่ ย. 3 ช้อง ต่างๆ  ธนจะ อำนวย ประโยชน์ ต่อ การ สอน และ วิช้ย 
ของ ส ถา บน น็เฐ นอ ย่าง สร  และ หาก การ สม มน าคช้ งน็ใ ต่ฐส่ รน โห้ฏี อา, ปรบ ปรุง การบ 5 หาร 

รฐ วิสาหกิจ ให้ มี ประ สิทธิ กา ท สง เน  ก็ จะ ทำ ให้ การ บธิ การ ชุมชน, เอา 33 หาริ ทยา ฐํย่รุ 


เด้บ รรล 


ผล ตาม เบา หมาย 


ทปาะชุมประกอบดวยเจุๅ-เ^จุๅ^^ๅที-^ฐ^^ๅ-เ^จุ^จุรู^^-^^^รู,^^^  ผู้ แทน จากกระทรวง 

ทบว^ กรม ที เกีย ว ของ  และ คณา จาร กี จาก มหา วิทยา ลยล่ ๅ, ๆๆ  ๑๒๙  คน  มี ความ เทีน พ้ 0 ง 


กน วา 


ก.  กนวความคิด*1ละปรชญๅข04รํฐวิสๅๆ^ทีคู‘|ทย 

๑.  ใน อ คด  รฐ ไม ได้ ส่ง เสริม หรอ เห นความ สำ ค" ญ ของ ร “ฐวิ สา ทวิ จุ  เพราะ 
เศรษฐกิจ อยู่ ภาย ไดัร ะฆบ เสรี นิยม  จึง ทำ ให้ ผู้มีพ ล' ง ทาง เศร ษฐวิ จุฤลุ่ เล็ก  ๆ  มีอิท นิ พก 
ครอบ คลุม ท^ง ระบบ 

๒.  ควย เหตุ น็  รัฐ พึง เข็า มา มี บทบาท ใน การ คำ เนิน ธุรวิ จุ บาง ประเภท วิก 3 รู 
กา หน คแน นอน ใน รูป รฐว สา หก จ  โค ยให มล กษณ ะ การบ ร หา รู แบบ ๅสา ทวิ จุเฎ กๆ^ ๆ^ 

ใหม  ความ คลอง ตว ใน  การบ ร  หาร แตก  อยูใ นก  รอบ  กา รู (กรู บภบ 0 ^  ฏ^ รูสุ •ๆ^'^^ เ^^^.^^^, เ^^^^^^ 

^  ’  ฐ ขิง  เม ม'^  ชิง  กง' ม'^ เษา  ท มาย ทแน นอน ใน  การ ใข  รฐร  สา  หก  จ  เบน  เครี 0 ง 
มีอ  การ บริหาร  ตอง มี การ วาง  แผน รวม ที่ ประสาน  กน ระหว่าง รฐ บาล  กบ รู \  วิ สา ทวิ จุคํๅ ^  ๆ 
เพึอ ข รัด ความ สน  เปลือง และ  มี ประสิทธิภาพ  สูง  สุค ใน  การ ใช้  ท รู" พ ยา กรู ที่จุ๊ๅ  ก*' ก^ คู^  ปรุ^ 

การ รัคค วาม  สำเร็จ ของ  แต่  ละ รัฐ ริ สา หกีจ ไม่ ควร พิจารณา จาก กำ ไรู ขาด ทุบ แคํเ พย^  ฏ ย่า^ วิ^^ 
หาก แต่ พิจารณา  ว่า รัฐ ริ สา  หกิขิ น* น  ๆ  เบน ประ โยชน์ ต่อ ชุมชน เพียง ใด  แม้  ใน  กรณี ที่ ขาด 
ทุน  หาก  จำ เบน  รัฐ  ก็รั อง เกํ้อ หนุน 

๔.  รฐริ สา  ห  กิจ ไทย  หลาย แห่ง  มี พฤติกรรม แบบ มี  กลุ่ม บุคคล หรีอ ขบ  ชํ้นิผู้ กรู บ 
คุม รัฐ วิสาหกิจ แสวง  หง ผล  ประ โย ชน  จง กก ง  รอง ทุน ของ รฐ เพื่อ  ตน ห? อหม่ คณะ  ไม่ ใช่  เพื่อ 


®  ๕! ๖ 


ประ โย ชน ส่วน รวม ของ ส" ^ ก 5 นํ้น  ควร แก้ ไช คำ เนิน การ ใใจุ้ สม กบ เบน ร" ฐวิ สา หก จ ของ 

สง คม อย่าง แท้ จริง 

๕.  การ ควบ คุม ร" ฐวิ สา หก้จ ของ ร" ฐ! ดย นำ เอา ขำ ราชการ และ นำ การ เมือง มา เบน 
กรรมการ ของ ร" ฐ วิสาหกิจ  การ ที ส" งก" ค กระทรวง ทบวง กรม  การ ควบ คุม ทาง การ เงิน 

ตลอด จน การ ใช้ ระเบียบ ขำ บ" ง ค" บ บาง อย่าง ของ ทาง ราชการ  ลา ที  ระเบียบ ว่า ดวย เงิน ลง 
ทุน ของ รัฐ วิสาหกิจ  ๒๕๐๗  ทำ ให้ การ บริหาร รัฐ วิสาหกิจ ไม่ คล่อง ตำ เท่า ที่ ควร  และ ข" ด 
ต่อ หล" ก การ จัด ต^ง รัฐ วิสาหกิจ  ควร ให้มึ การ ควบ คุม ก" น เอง ใน รัฐ วิสาหกิจ ให้ มาก ขน 

๖.  รัฐ ตำ ง แยก ประเภท ร" ฐ วิสาหกิจ ต่างๆ ให้ แน่ ช" ด  การที่ รัฐ วิสาหกิจ แต่ ละ 
แห่ง มืกิจ กรรม และ ขนาด แตก ต่าง ก" น  บท บ" ญญ็ต หรือ กฎเกณฑ์ บางอย่าง ไม่ สามารถ บ" ง คับ 
ใช้ ให้ ได้ ผลดี ทุก แห่ง 

ข.  การ พิจารณา รัฐ วิ สา ใ 1 กิขิใ นแำ ศร 1 ฬกิซิ 

๑.  รัฐ วิสาหกิจ ควร เบน กลไก สำคัญ ของ รัฐ ใน การ พ" ฒนา เศรษฐกิจ และ สง คม 
นอก เห น็อ ไป จาก การ ป ฏิบำ ตามนโยบาย การ เงิน และ การ คล" ง  โดย เฉพาะ อย่า งย็ง การ เขำ 
มา มี บทบาท ใน การ ลด ความ เหลอ มลํ้า ใน ระดับ ราย ได้ ของ ประชากร 

๒.  การ ลง ทุน ของ รัฐ วิสาหกิจ  ควร คำนึง ถึง ส่วน ทีมืค วาม สำคัญ เร่ง ต่วน และ 
พยายาม กระจาย ไป ทุก ส่วน ของ ระบบ เศรษฐกิจ  ยง กว่า น \เ ควร ขจัด ความ สน เปถึ อง ใน 

บาง ส่วน อ" น เกิด จาก การ ขยาย งาน มาก เกิน ไป 

๓.  การ กำหนด ราคา สิน คำ และ ค่า บริการ’  ควร มี ส่วน เสริม สร ำงค วาม ยุติธรรม 
ใน ส" ง คม  ยง กว่า น \ เกา ร ขน ราคา ดัง กล่าว  จำ เบน ตำ งมี การ พิจารณา กัน อย่าง รอบคอบ ไม่ ให้ 
ประชาชน ส่วน ใหญ่ ตำ งเดี อด รำ น หรือ มี ผล เสีย หาย ต่อ ระบบ เศรษฐกิจ ส่วน รวม  โดย เฉพาะ 
อย่าง ยง กิจการ สาธารณ ป โภค  ซง มุ่ง หวง ใหไ ด้สว สดี การ สูง สุด  ถา& XI ณ 12^110ฑ) 

ก.  การ พิจารณา รํฐ วิสาหกิจ ใน แง่ บริหาร 

๑.  สาเหตุ ประการ สำคัญ ของ ความ ไม่ มิ ประสิทธิภาพ ใน การ บริหาร รัฐ วิสาหกิจ 
เบน เพราะ อิทธิพล ทาง การ เมือง  ระเบียบ กฎเกณฑ์ ของ ทาง ราช. การ  ขั้น ตอน  หรือ 
กระบวน การ ควบ คุม ตลอด จน ความ สามารถ ขอ' 3 พน่ก งาน รัฐ วิสาหกิจ เอง 

๒.  รัฐ ควร ขั้ง คณะ กรรมการ เพิม ประ สิทธิ ภาพ ของ รัฐ วิสาหกิจ  โดย ให้ มี หนำ ที่ 
ประสาน งาน ระหว่าง รัฐ วิสาหกิจ คัว ย กัน  และ กับ หน่วย ราช การที่ เกี่ยว ข้อง  ตลอด จน 


®  0า) 


•/ 


พ จาร ณาป รบ ปรุง  และ ขจค อุปสรรค ต่าง  ๆ  ที่ ขัด ขวาง การ ดำเนิน งาน ขฏง รฐวิ สา')/! กิจุ 

จาน วน หน ง  อ นง  มผูแสคงความคิดเ'1^นแยงว่ๅ'[นิฏี1ๅๅ^บ่รู\|บ่รุ^^1^^^บ่รู^^ๅ^'^.^คู^ดํ, 

การของรฐของนายก'ฐ[|3^.)^^รู1^^^รุ.|^2ง่  โดย ให้ มผู้ บริหาร ขัฐวิ สา')/! ฤจุเ ขัๅรู่ ว 3 ^ขัว ย  และ ทำ 
หนำ ที่ ดัง กล่าว 

๓.  รฐ ควร พ จาร ณา การ บริหาร ของ ขัฐวิ สา หกิจุ ใน ระดับ สง I, ฏึนพิ เ, สษ  กๅร 

แตง ตง คณะ กรรมการ รรว สา หฤจุ ^ๅร จุๅ. รู^ ๅจุๅ ^ คุ^ รุ^ เ^เ^^^^^^^^^^^^^^ 2 ะ 4 สำ ดัฌ  ไม่ 

ควร แตง ดง จาก ตา แหนง  เขน  เบน ผูแ ‘บน ของ หน่วย รา ขฦๅ รดํๅ ง  6^  ย้งก ว่าน \ เคว ร พิจารณา 
ลด จาน วน กรรมการ รฐว สา หก จุ^ งไ (^  นอก จาก นีมีผู้ เสนอ ให้ งด โบ น* ส  และ เบย ประชุม 
แก ขา ราช การท ดา รง ดำ แห น่งฦ รร 3 ง] ๅาร ข 0 งร ‘เริ^ ๅ., ; เยิจุ สํ' 0 ^ 

๔.  การบ ร หาร งาน บุคคล ของ รฐ วิสาหกิจ ตอง ใช้ ระบบ คุแ เข ร รม  ไม่ ควร ใช้ 

ระบบ หรอ กฎ เก ณฑ แบบ ทาง รๅข การ  หรอ ใช้ เห มอน ดัน หมด ■บก แห่ง  การ กำหนด ดัด รา 
เงน  เด  อน ควร กา หน ดให  คลาย ค สง กบ วสา  ห] ๅจุเ 00 ขะเ ใ 0 เง^ ข [ร^เ^.^ เ^เ^ 


๕.  ควร พิจารณา ปรับ ปรุงกระบวน การ บริหาร ให้  ใช้ ระบบ ที่ ดัน สมัย  0ๅ นิ  กๅร 
วาง แผน  กา รวด และ ประ เมน ผล งาน  ระบบ บญช  และ การ ตรวจ สอบ 

๖.  ควร พิจาร ณาหาวิธีการแรงงานดัมดันธ์ในรัฐวิสาหกิจใหัขัดกุมกิงบวิๅ-แ 
เพ อ เบน การบ อง กน การ นดห ยุด งาน  ดัน จะ ม ผล เสย หาย ต่อ ระบบ เคร ษสุ •กิจ ข 0ง ขาดํ 

๗.  ส ถา บน การ ศก ษา น่า จะ ทำ การ ศึกษา วิดัย ในเ ร้อง การ บริหาร ร" ฐ วิสาหกิจ 

มาก ขน 


อนึ่ง  หลัง จาก ที่ ประเทศ ไทย ได้ จัค ให้ มี การ เลือก ต^ง ทว ไป ร้น เมื่อ เดือน มกร ๅ0 ร, 
๒๕๑๘  และ ปรากฏ ว่า  ม. ร. ว  เส นีย  ปราโมช  ได้ เบน นายก รัฐมนตรี น \เ  มิ ได้ มี กา  ร จัด 
ตไ คณะ ที่ ปรึกษา ส่วน องค์การ ของ รัฐ  ของ นายก รัฐมนตรี ร้น  เพราะ ร" ฐ บาล ชุ คน \ เมีเ วสา 
บ? หาร ประเทศ เพียง ไม่ กี่ รัน  เนือง จาก ไม่ ได้ รบ ความ ไว้ วาง ใจ ใน วัน แถลง นโยบาย ต่อ สภา 
ผู้ แทน ราษฎร  และ ต่อ มา เมือ มี การ วัด ต^ง คณะ รัฐมนตรี ร้น ใหม่ โดย มี  ม. ร. ว.  คึก ฤทเ 

ปราโมช  เบน นายก รัฐมนตรี  ก็ ไม่ มี การ วัด ตง คณะ ที ปรึกษา ดัง กล่าว เหมือน ดัน  อย่าง ไร 
ก็ ตาม  กระทรวง การ คล ง ใน สม ยรฐ บาล นึ่  ได้ กำหนด มาตรการ เกี่ยว ดับ รัฐ วิสาหกิจ ใน ฐ 
งบ ประมาณ  ๒๕๑๙  ไว้ รวม  ๕  ประการ ดังนื  คอ 


๑๕๘ 


(๑)  ไม่ ควร ตํ้ง งบ ประมาณ ราย จ่าย แก่ ร์ฐ วิสาหกิจ ที่ สามารถ ดำเนิน การ ได้  โดย ม็ 
ราย ได้ ของ ดนเ อง 

(๒)  หาก เบน รัฐ วิสาหกิจ ที่ ชาด ทุน  เซ่น  การ รถไฟ แห่ง ประเทศ ไทย  การ 
ประปา นคร หลวง  ควร ปรับ ปรุง อัตรา ค่า บริการ ให้ เหมาะ สม กับตํ นทุน  และ ปรับ ปรุง ระบบ 
การ บริหาร ไห้ มี ประสิทธิภาพ ขน 

(๓)  รัฐ วิสาหกิจ ที่ต “อง พึ่ง งบ ประมาณ แหล่ง เดียว  เซ่น  องค์การ ส่ง เสริม การ 
ท่อง เทียว แห่ง ประเทศ ไทย  ก็ ควร พิจารณา หา ราย ได้ฃ อง ดนเ อง 

(๔)  หาก เบน ร่ฐ วิสาหกิจ ที่ รัฐบาล มอบ หมาย ให้ ปฎิบ 'ต งาน พิเศษ  เซ่น  ให้ การ 
ไฟ พึ่า ผาย ผลิต แห่ง ประเทศ ไทย ฟิรัา งเ ขอน อเนกประสงค์ ที่มี งาน ชล ประทาน รวม อย่ ดำ ย  ก็ 
ให้ ต* งง บ ประมาณ เพึ่อ การ น็ให้ แก่ กรม ชล ประทาน 

(๕)  รัฐ วิสาหกิจ ประเภท บริษ 'ท จำ อัด หริ อ กิจการ ธุรกิจ ต่าง  ๆ  ที่ รัฐบาล ถือ หุ้น 
อยู่  ก็ ควร พิจารณา นำ หุ้น ส่วน หนึ่ง ที่ เบน ของ รัฐบาล ออก จำหน่าย ใน ตลาด ห อัก ทรัพย์ 

ต่อ มา รัฐบาล ของ ม. ร. ว.  คึก ฤทธื้  ปราโมช  ได้ ทำ การ ยุบ สภา ผู้ แทน ราษฎร และ 
จัด ให้ มี การ เลือก ต* งทำ ไป ใหม่ ใน เมีอ รัน ที่  ๔  เมษายน  ๒๕๑๙  ซึ่ง ผล ปรากฏ ว่า  ม. ร. ว. 
เส นีย์  ปราโมช  ได้ เบน นายก รัฐ มน ตริ  รัฐบาล ชุด นึ่ก็ ไม่ ได้ มี การ แต่ง ต* ง คณะ กรรมการ 
หริ อ คณะ ที่ ปรึกษา เกี่ยว อับ การ ปรับ ปรุง รัฐ วิสาหกิจ แต่ ประการ ใด 


หมาย เหตุ 

บ้น ทึก ข้าง ต้น ที่ เกี่ยว กับ เรื่อง ของ รัฐ วิสาหกิจ โดย สง เข ปน  เบน การ รวบ รวม 
จาก หนัง สอ  ''รัฐ วิสาหกิจ"  ที่เรื่ ยบเ รื่ยง โดย อา จาร ย  ไพ สา ล  ชัย มงคล  โดย ผู้ 

รวบ รวม มึค วาม เห็น ว่า  น่า จ^ เบน คู่ มอ ฉบับ ย่อ ที่ จะ ให้ ประ โย ปีน อย่าง ไพ สา ล  สำหรับ 
นัก บริหาร รัฐ วิสาหกิจ ใน บ จ^บัน  ข้อ บกพร่อง ใด  ๆ  ที อาจ จะ มขึน  ผู้ รวบ รวม ขอ รับ ผิด 
แต่ ผ้เ ดยว  แต่ ความ ดม ประ โย ปีน์ ใด  ๆ  ที่ เกิด ขน จาก บันทึก ฉบับ น  ผู้ รวบ รวม ขอ ยก ให้ 
กับ ผ้เริ ยบเ ริ ยง ต้น ฉบับ แต่ ผู้ เด กา  และ ขอ ขอบ พระ คุณ ต่อ ผู้เริ ยบเ ริ ยงทึ หนัง สอ ของ 
ท่าน ให้ ประ โย ปีน์ ใน การ รวบ รวม ครั้ง นเปี ห ‘อย่าง กา  0 


อวหาร  ค'! ว ห ‘ว าๅเ^! 

1.1. อะเ ครอง ร่วง 
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'/-  รำ ใบ: •'ก^ป าะน .บ ไ: ร์: ปา!'’'- ^"'''  '*  ):"*ร ต่างๆ ที่ริฐ บาล ถึยน้ น 

*01'; .า.  ,  1^  ‘เ''"#  ไ ■;|'|'ำกา ■ฒุบ ส; ■'า บู'' รา ษ ฎ' เ {ธ 1 
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นย งำ; V * ‘ฯไ  รำ บ  ' &บุด แก็ ไม่ ใ คม การ แต่ง;) งก ณะก ราม การ 
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ไ'' บ' ‘ปก  ' ร ปำ! ป •นุ-ไ’. ก'^ :ค่ ประ ก" รใค 


หมาย! หต 


1ก็ ร^ก V  •ไ ไว? ที. 


กน---'.'  นุนที:  ไป:.  ไ  เบน การ รวบ 7 วม 

V าวห ม ง.???;  '  ร^วน" เ VI กิ'^  ก..  -  น-': V ..'•ก'  ''ก,;  ! ?}1 /ร ก  ไค?; วว 
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•ร 


แกง ฮงเล 


ส่วน ผสม 


เค รอง นา พริก 


วธื ทำ 


ส่า น ผสม 


เนอ หม  ๑ / ๒  ฤ^ ฤ^  หมู สาม ชน  ๓  ชืด  สป รด หน ซินสี เห ลี ยม ใหญ่  ๒ 
ถวย  นา ตา ลบ บ  ๒^^  ชุ  ,^^  นำ ปลา  ๑ / ๓  ลำ บ  น^า มำ เหม ผิด เครื่อง 
แกง  ๑ / ๔  ถๅย  นำ สม มะ ขาบ พฐส 3 ^ ด'^- 5 

พริก แหง เม็ด ใหญ่  ๑0  เม็ด  กระ เลียม  ๑ / ๓  ลำ ย  3 ย 

ผงก ะหร  ๑  ช. ต.  กะ บ  ๑  ช. ต.  ขม น สด  } ฏ  ข  ข^  ขิง แก่ ทบ สบ ละเอียด 
๒  ช. ต.  เคริ อง เหล่า น็โข ลก ละเอียด 

ดม นา  ๓  ถวย พอ เดือด  เอา หมู ลี ผิดก ‘บ นํ้า พอ สุก ขำ^ นฎก  (หม ตำ งลีน 
สเ หล ยม ลูก บา ศก  ขน ๅด  ๑^ เฏ  ^^)  ใสืล ใส่ นา ปลา  เคี่ยว ไฟ 
รุม  ๑๕  นา ลี  ใส่ นำ พริก ที! ขลก  ละลาย ให้ ลีๅดื  ใส่ สป รด  นํ้ๅป ลา 
นา ตาล  นา สม มะขาม เบ ยก เคย ว ต่อ ไปส่ กด รู่  ชิม รส ตาม ชฐบ  แกง ฮำเ ล 
ไม ตอ งม รส หวาน มาก นก  ถา นำ แกง ย้ง ใส เคียว ต่อ ไป อก พอ นำ แกง ขำ; 
จะ ใ หนา แกง ขน ควร เบด ฝา ไฟ แรง แล^'!; เม ม^ด.^ ปฐ^^  กำเ ติด กำเ  (นา- 
แกง จะ ขไแ ล็กน ำยเ ท่าน \ เ) 


1*แา\9จ1^ไฃ1411า‘1^รๆ*01ฬียม 

แบ งม น  8}^.  หรอ แบ งม นอน*]  ท เบน ชน ดด  ๑  ๑^ ‘[ฏ  ถวย  แบ ง สาลี 
๑  ๑ / ๒  ถวย  ไข่เ คม ตึบใ ช้แต่ ไข่ แดง  ๘  ฟอง  กระดก ไก่  เชิน  มี เด 
คอ  หรึอ ส่วน อน  ๆ  ประมาณ  ๒๐ ๐  กรัม  (๒  ชืด)  เม็ด ไ^ม  1^  ชืด. 
กุ้ง ขนาด กลาง ๒ ขีด  ไก่ หนึ่ง อก เล็กๆ ผักชี เล็ก นำ ย  ตำ; หอม ๓ 0๐  กรัม 
กระ เลียม  ๑  ช. ต.  มัน หมู สำหรับ เจียว กระ เลียม  ๔  ช. ด.  พริก ไทย 
ผง ชร ส  นํ้าป ลา ดี 


๑๖๐ 


ไ ใ’ ทำ  ตม นา รอน สำ หรบ จะ นวค แบง  ผสม แบ งทํ้ง  ๒  อย่าง  แล่ง ให้ เขา กิน 

๑  ค รง  ตไา นา ทํเดี อดห้ ดล ง  ใช้ พาย หรือ ชํอน ไม้ กวน ให้เ ขำ ก" น  อย่า 
ใส่ มาก จะ แฉะ  (ควร ตวง แบ งทีผ สมออก เสีย  ๏/ ๒  ส่วย  ก่อน)  เมือ 
ใส่ นำ รำ) น คะเน ให้ พอ บน ได้  และ นวด ดำ ย มือ ให้ เหนียว และ เขำ กัน ดี 
อีก ครื  ง โดย ใช้ แบง ที่ แบ่ง ไว้  ๑ / ๒  ส่ว้ย  แตะ มือ ทำ เบน นวล ขณะ ที นวด 
แบง จึง จะ ไม่ ติด มือ  ไข่ แดง เค็ม ดิบ ผ่า ฟอง ละ  ๖  ชน  แลำ บีบ และ บน 
เบีน รูปกลม รี เล็ก นํอย  นำ แย้ง หุ้ม บาง  ๆ  พอ มิค  (  ก่อน บน ควร แบ่ง 
แย้ง ให้ จำนวน กัอน เท่า กับ ไข่ แดง ก่อน  จึง จะ ได้ กัอน ขนาด เดียว กัน  ) 
เน้อ หมู  กุ้ง ไก่ หำ เชน อย่าง แกง จึค  ตำ] นา ซุป ดำ ยนํ้า  ๑๐  ถำย  โดย ใส่ 
กระดูก ไก่ ลง ตำ]  ชำ น ฟอง  และ ใช้ ไฟ รุม  ประมาณ  ๒  ช. ม.  กรอง 
เอา แต่ นา  ๗— ๘  ถำย  ตำ ใฟ ใส่ หมู  ไก่ กุ้ง  คอย ชำ น ฟอง  พอ สุก ใส่ 
นํ้าป ลา  ผง ชู รส  ตำ) นํ้า สำ ห รำ เลว กก ำน แย้ง ให้ เดือด จำ  ใส่ กำ น แย้ง ลง 
พอ แย้ง ลอย แสดง ว่า สุก  ตำ ขน ใส่ หมำ ซุป  ใส่ ดำ หอม  พอ เดีอ ค เล็ก 
นำ ย ยก ลง  ตัก ใส่ ชาม โรย ผักชี  พริก ไทย  กระเทียม เจียว  ชิม ให้ รส 
เค็ม อ่อน  ๆ 
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ส่วน ผสม  มะ พรำ ว  ๑๑ / ๒  ก. ก.  ไก่ ขนาด กลาง  ๒  ตัว  ตะไคร้ หำ ฝอย  ๔  ช. ด. 

พริก แหำ  ๑๑  เม็ค  ข่า  ๗  แว่น  ลูก ผักชี  ๓  ช. ต.  ลูก ยี่ หรืา  ๓  ช. ช. 
ราก ผักชี  ๒  ช. ช.  ผิว มะกรูด  ๒  ช. ช.  ลูก จันทร์  ๒  คอก  หอม  ๑ / ๔ 
ถำย  กระเทียม  ๑ / ๓  ถำย  กะ บ  ๒  ช. ต.  พริก ไทย  ๒  ช. ช.  เก สีอ 
นิด หน่อย 

ริธืทำ  ทำ ไก่ ให้ สะอาด  ขำ บก คอ ให้ แน่น  ส่วน ขา ตำ ออก แค่ ปลาย น่อง  น่ๅ 

ไก่ ท^ง ตัว ซึ่ง เอา เคร์ อง ใน ออก แลำ  ลำ ง ใน ทำ ง ให้ สะอาด  เคี่ยว ใน กะทิ 


©  V)  ® 


ตองแบ^ฮหวฦะท  เวประมาณ  ^ เ \ ^  นำ ไก่ วาง ใน หม^อ กะทิ ให้ ตํว ไก่ 

นอน หงาย  เคย ว ไฟ รุม ประมาณ ค รง โ 5 งง  โขลก เครื่อง น^า พริก ให้ 

ละ เอย ค  เคร อง เทศ ดา ง  ๆ  ตอง คว ก่อน นำ มาบ!^  เมือ ละเอียด แลํว จึง 

ผสม ลงเ .น นา พร เา® รง รุ-^^! ๆ^^ (^ ฏ^^ คู^  โขลก ให้เ ขำ ก* นอีก ค ร* งหนึ ง 

นา ห วกะ ทท เคย ว ไก่ ผัด กบ เ ^ดรื ฏ^ พอ หอม ใส่ นา ปลา  นำ ใส่ ใน หม “อ 
ไก เคย ว ตอ ไป อ ก คะ!, นท 0 ไกบุ บ บ^^^  อย่า ให้ ไฟ แรง  ผัยิง ห ม” นคน บำง 
จะ ตด กน หมอ ไหม้  เพราะ ระยะ นีนำ แกง 0 าจุจุ ะ ผับ 
*ค รอง ตก แตง  มะเขือ พวง  ๑  ฎวย  พริก ชพ้า แดง และ เหลื 0 ง  ใบ โ ห. 
ระ พา  ๑  ถวย  ใบ มะกรูด นิด หน' 0ย 

เนิอ ไก่ เมือ เรื] อยดี แล ว ใส่ มะ!, ขื0 ทรง  ถำพ ริก เล็ก ใส่ ทั้ง เม็ด จึง จุ-งาบ 
ถา เม คให ญ ตอง หน เส ยก 0 น  แล ว ลาง นา ให้ เม ด 00 ก  นำ ใส่ หผัอ แกง 
พร อม ทง ใบ มะกรูด  (กอนใสผกตองรอใหนำแกงงวดเสกบด-เ^^บ่ฐ^  ผัๅ 
ของ แกง ไก น ควร เบน ชน ด นา รบ แด ไม บา กบ 0^  คะเน พอ ผัก สก  ใส่ ใบ 
โหระพา เมือ ยก ลง แลำ ไม่ ตำ ง บด ปา 
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สวน ผสฆ  เบค ย่าง  ๒  ตว  มะ พราว  ๑© / ๒  ก. ก.  พริก แหง  ๒0  เม็ด  ห 0 ม 

©/ ๒  ถวย  กระ เท ยม  ©/ ๒  ถวย  ดะ ไค ร  ๒  ช. ต.  พร ก ไทย  ๓0 
เม็ด  ข่า  ๑๐  แว่น  กะ บ  ๒  ช. ช.  เกลือ พอ ควร  ลกผั กชี  ๔  ช. ช 
ยีห ร่า  ๒  ช. ช.  นำ ปลา ค  นำ ตา ลบ ป  ใบ มะกรูด  ผิว มะ กรด  ๑ / ๒  ช. ช^ 
ใบ โหระพา  เปราะ  ๑ / ๒  ช. ช.  พริก เหลือง  ๑ / ๒  ผัว ย  ผัม มะขาม- 
เนื ยก พอ สมควร  มะเขือ เทศ เล็กๆ  ๑ / ๒  ก. ก. 

วิ ชิทำ  พริก แหำ แกะ เม็ด ออก แช่ นา  หอม  กระ เทียม  ตะไคร้  ราก ผัก ช  ข่า 

ผิว มะกรูด  เปราะ  ลูก ผักชี ยีหร่ าทั้ว เสีย ก่อน  กะ บ  เก ลื0  ทุกอย่าง 


ลง โขลก ให้ ละเอียด  มะเขือ เทศ ห' นพ อ คำ  คไเ กะทิ หำ กะทิ แบ่ง ไว้ เลก 
นำ ย  เอา กะทิ ใส่ หมำ ตง ไฟ จน เด อด  ตำ ง คอย คน อย่า ให้ เบน ลูก  เบด 
เลาะ เอา แต่ เนอ ห' นชน บาง  ๆ  ใส่ ใน หมำ กะทิ  เคี่ยว ไป จน แดก มัน ยก ลง 
นำ พริก โขลก แลำ ผัด จน สุก มีก ลน หอม  ใส่ นํ้าป ลา  ตก  กะทิ  ใน หมำ ใส่ 
ผัด ไป จนเ ขำ กัน ดี  จึง. ดัก ช้นเ บด ใน กะทิ ผัด กับ นา พริก  สม มะขาม เบ ยก 
คำ, นา พอ ควร  แลำ จึง เท ลง ใน หมำ กะทิ ที่ เคี่ยว ไว้  ยก หมำ แกง ขน ดง ไฟ 
ใส่ นํ้า ตาล  พริก เหลือง ชิม รสแ ลำ  ใส่ ใบ มะกรูด  มะเขือ เทศ  ยก ลง 
แลำ ใส่ ใบ โหระพา 

ใช้ ไข่ เค็ม เบ่น เครือ งเดี ยง สำ ห รำ] รับ ประทาน กับ แกง 


ส่วน ผสม  เห็ด โคน หรือ เห็ด ฟาง  ๗  ถำย ดวง  เลือก เห็ด ดอก เล็ก  ๆ  จะ งามดี  ถำ 

ดอก ใหญ่  โดย เฉพาะ เห็ด ฟาง ตำ ง ผ่า กลาง ห' น เบน  ๔  ชน  (เห็ด  ๑  ก. ก. 
เท่า กับ  ๗  ถำย ตวง)  พริก แหำ  ๑๕  เม็ด  (ถ้า ไม่ ชอบ เผ็ด แกะ เมล็ด 
ออก ลง ลำ ง ให้ สะอาด)  พริก ชพ้า เขืย ว แดง ห' น เฉียง ยาว  ๖  เม็ด  พริก 
ขืหนู  ๑๕  เม็ด  เมล็ด ผักชี  ๑  ช. ช.  ตะไคร้ ห' น ฝอย  ๓  ช. ด.  หำ หอม 
๘  หำ  กระ เทิ ยม  ๑๕  ก ลืบ  ผิว มะกรูด ห' น ฝอย  ๑  “  ช. ช.  กระชาย 

๑๐  ราก อวบ ๆ  หำ ฝอย เบน ชน เล็กๆ  ใบ กระ เพรา  ๑?  ถ้วย  นา ซบ 
ไก่  ๑๒  ถ้วย  เนอ ไก่ หำ แล้ว  ๒  ถ้วย  (ไก่  ๑  ตำ ขนาด กลาง)  เครือ ง 
ใน ไก่  ๑  ตำ  เค ลำ เกลือ ลำ ง ให้ สะอาด  หำ กน อย่า ให้ ขาด แบ่ง เบน 
๔— ๕  แฉก  นา มัน พืช หรือ นํ้า มัน หมู  ๔  ช. ต.  เกลือ  ๒  ช. ช.  นา ปลา 
ดี  ๑๔  ช. ต.  นํ้า ตาล!] บ  ๓  ช. ต.  (ถ้า นา ซุป หวาน ไม่ ตำ ง ใส่) 

ริ ธนํๅ  ลำ ง ผัก ทุกอย่าง  เกลา เห็ด  กะ ชาย หำ เบน ฝอย ยาว  ๆ  พริก ชพืา หำ 

เฉียง ยาว  ใบ มะกรูด กรีด  เด็ด ใบ กะเพรา  หำ ข่า ตะไคร้  ผิว มะ กรด เบน 


๑๖๓ 


ส่วน ผสม 


วิธ ทำ 


ฝอย  ปอก กระ เท ยม  ทฐม  กรด พริก ทุก ชนิด เอา เม็ด ฐฐก  (ถ็า ชอบ เผ็ด 
มาก ไม ตอง เอา เม ลด ฏ ฎฤ)  เอา ตะ เด ริ  ปๅ  ลฤญั ๅ •ฐ  หวห อม  ห วก ระ- 
เท ยม  ผว มะกรูด  พริง แทง  พริก ขีทนู  เกลือ  ลง โขลก ใน ครก ให้ ละ- 
เอย ด  นา ซุป ไก่ ตง บน เดา ให้!, ดืฎด  (เวลา ทำ นา ซุป ใช้ นา  ๑๓  “ลืริ ย 
ตม กบ กะ ดูก ไก่  ใส่ เกลือ  ๑  ข. ชุ,  เคียว ไฟ อ่อนๆ  ให้ เหลือ นา ซุป  ๑๒ 
ถว ย)  ตง กะ ทะ 1ส่ นำม ‘น  เอา พริก ที่ โขลก ไว้ ผด จน หอม  ใส่ ไก่ผ ‘ด จน 

เก อบ สุก ใส่ เห ด ผัด เด ลๅใ ห้เชุ ๅดั ม,  ต ว้า ลง หผัอ นํ้าชุ ป ใส่ มๅป ดๅ  ๅตๅ ด 
(หรอ จะ ไม่ ใส่ นำ ตาล ก ได้ ถา นำ ซุป หวาน แผัๅ ใม่ต ซุ) ง ใส่)  แลำ จึง ใส่ 

เคร อง ใน ไก  กระ ชุาย  พริก อ่อน  ใบ มะกรูด  ปล่อย ให้ เด อด อีก  ๑  •แๅ ทํ 
ใส่ กะเพรา  ยก ลง ห้บป ระ ทาน ห้อ น  ๆ 


สลด เาง ฮา! วาย 


สบ ปะ รด ขนาด กลาง  ๒  ผล  แตง กวา  ๘  ผลํ  กุ้ง เลืด  ก^ก^ 

หวผ ว้า กาด แดง  (116(118๖68)  ๑0  หำ  ดำ เห อม  ๑0  ตำเ  คื่น ฉ่า ย 
๑๕  ตน  ผัก กาด หอม  ๒  ตำเ  มาย อง เนส 

ลาง สบ ปะ รด ไห สะอาด  แล ว ผา ค รง ดาม ยาว ให้ ได้ กง กลาง ของ ลก จุน ถึง 
ยอด จุก ควาน เนอ สบ ปะ รด ออก  แล ว หน เบน ชิน สี เหลี่ยม ลกเ ตา  ต* มถุ้ง 
แล ว บ่อ กเบ่ ลอก ออก  ลา^ คน ฉาย และ ตน หอม ให้ ส" ฏิๅด  แล* วติด เบน 
ท่อน เล็ก  ๆ  ยาว บ่ ระมา ณ  ®  น็ว  เอา มีด ผ่า หำ ท*' าย ให้ เบน ฝอย แส้ ๆ) แช่ นํ้ๅ 
หำผ่ 'ก กาด แดง ห็น ตาม ยาว ของ ลูก บาง  ๆ  (ต้น หอ มน ไแล็ อก เอา แต่ นำ ที่ 
ขาว ๆ)  ผัก กาด หอม ต้ดเ บน ท่อนๆ  เล็ อก เอา แต่ อ่อนๆ  นำส้ บบ่ะ รด ที่ 
ผา ค รง มา ใ ฟิขีา นๆ  ละคร ง ลูก  แล ว รอง ดวย ใบ ผก กาด หอม  ให ใบ ผก กาด 
โผล่ มา ข* าง  ๆ  ส้บ ปะ รด  แลำ ประ ต้บ ลง ดำ ย กุ้ง  แตง กวา ห' น ตาม ขๅา 5 ลุก 


๑๖๔ 


(ลูก ห นึงหํ นได้ ประมาณ  ๗— ๔  ซน)  แล^ คึน ฉ่า ย  ต็นห อม  หวผ้ ก กาด 
แดง ที เตรียม ไว้  แล็ว ราด หนำ ดำ ย มาย อง เนส 

นำ สลํด มาย อง ฌส 

ส่วน ผสม  ไข่ ไก่ ใช้ แต่ ไข่ แดง  ๕  ฟ่อ 3  นา มะนาว  ๕  ช. ต.  เกลอ  ๑๑ / ๒  ช. ช. 

ม ไส ตาด  ๑  ซ. ต.  นำ มำ เส ล ไอ  ๑  ขวด  นม ขไเ  ๑ / ๓  กระ ใ] อง  พริก 
ไทย  ๑  ช. ช. 

วิธ ทำ  ตี ไข่ แดง ให้ ขนฟ่ แข็ง  ค่อยๆ  หยอด นํ้าม ำเส ล* ดล ง ไปท้ ละ หยด จน หมด 

ขวด  ใน ระหว่าง ที่ หยด นา มัน ส ล* ดมือ ตำ งตี ไข่ ไป เรือ ยๆ  มัส ตาด 
พริก ไทย  เกลอ  ผสม ก* บ นา มะนาว คน ให้เ ขำ กัน เสย ก่อน  แลำ จง ดำ 
ใส่ อ่าง ไข่ ที่ กำลัง ตี อยู่ จน หมด  ใส่ นม ขำ ตี ต่อ ไป จน เบน ครีม ขำเ  ชิม ดู 
ให้ ได้  ๓  รส  ใส่ คู้ เย็น ไว้ รับ ประทาน ได้ 


* 

ส่วน ผสม  น่อง ไก่  ๗- ๘  น่อง  มะ พรำ ว  ๑ / ๒  ก. ก.  คำ เกะ ที ขำ เ  ๆ  ๕  ถำย  มัน 

ฝ รำ หำ เล็กๆ  ตำ! ปอก เปล็ อก  ๑๕  หำ  หอม ไทย เลือก หำ งาม  ๆ  ปอก 
๑๐  หว 

^ ครอง นำ พริก  พริก แหำ  กรีด เอา เม็ด ออก แช่ นํ้า  ๗  เม็ด  หอม  ๕— ๖  หำ  กระเทียม 

ก ลืบ ใหญ่  ๕— ๖  กลีบ  ราก ผักชี หำ ละเอียด  ๑  ช. ช.  พริก ไทย  ๑  ช. ช. 
ตะไคร้ หำเ  ๑  ช. ต.  พูน  ข่า หำเ ฝอย  ๑  ช. ช.  ลูก ผักชี ลำ งนํ้า คำ ให้ หอม 
๑  ช. ต.  เกลือ  ๑  ช. ช.  ลูก ยี่ห ร่า ลัาง นำ คำ ให้ หอม  ๑  ช. ช.  ลูก จันทร์ 
เทศ  ๑ / ๔  ลูก  อบเชย ม่เน  ๑ / ๒  ช. ช.  กะ บ  ๑ / ๒  ช. ช.  ถำลิ สง คำ 
ม่เน ละเอียด  ๒  ช. ด.  นํ้าป ลา  น่า ตาล  พริก แดง หำเ ฝอย 

ผักชี  ๑ / ๔  ถำย  เด็ด เบน กึงๆ 


๑  ช. ช. 


กระท  แลํว จึง ใส่ 

ไก เคย ว ประมาณ  ๔๕  ‘^ๅ ที  ใส่ ม-เ^ ฝรํ่' ^  ‘|;)ฎ5 ง  เคี่ยว ต่อ ไป อีก  ๑๕  นาที 

โขลก นา พร กให ละ เฎย ด  ชอน นำ ม* นใน หม ‘อ เคี่ยว ไก่  ใส่ กระทะ ใช้ ไฟ 

กลางๆ  ผด นา พร ก ให้ หอม  หรอ ประมาณ  ๑0  นาที  แลำ ใส่ ถํวลิ สง 

ผคใ ห เขา กน  จง ดก ใส  ใน หมฏ ไก่  ใส่ นำ ปลา  นำ ตาล  ชิม รส ตาม ชอบ 

ดก ไก  ใส จาน หง ชน ตก นำ พริก ราด ให้ ทว  นำ พริก ที เหลึ อด ำๅ ใส่  ใน จาน 

รอบ  ๆ  ชน ไก พร อม ทง มน และ ห 0 ม  ราด ห วก ระ ที บน ชิน ไก่แ ลำ ใ' 5 ย ผก ชิ 
พริก แดง หิน ซอย 


ยํวเ ห็ต 


เห ด โคน หรอ เห ดบว  ๒  ถวย  อก ไก่  ๑  ชิก  กุ้ง สด ประมาณ  ๓ / ๔  ลำ ย 
มะ พรำ ว ขูด  ๓  ขีด  ตะไคร้ ห' น ฝอย ละเอียด  ๕  ช. ต.  ใบ มะ กรด หิน ฝ 0 ย 
๒  ช. ด.  ใบ สะ ระ แหน่ พอ ควร  นํ้าพ ริก เผา  ๒  ช. ต.  มะนาว  ๒  — ๓  ผล 
ระกำ เปรย ว  ๓— ๔  ผล ฝาน บาง  ๆ  นํ้าป ลา ดี  นา ตาล บบ พอ ควร 

คไเ กระ ที ดำ ย นา  ๓ / ๔  ถำย  (เม อคไ แเล้ วด “องการ เพียง  ๑  ลำ ย)  ต^ง 
ไฟ ให้ แตก มัน  เอา เห็ด หิน หยาบๆ  ตาม ยาว ลง รวน ให้ สุก  ไก่ นึ่ง สุก หิน 
เล็ก  ๆ  ยาว  ๆ  ใส่ ผสม กับ เห็ด  ใส่ นา พริก เผา  นา ปลา  นํ้า ตาล  นา มะ 
นาว  ชิม ดู  ๓  รส  ใส่ ระกำ  ตะไคร้  เค ลำ เบา  ๆ  พอ ทำ อย่า คลุก นาน 
กัก ใส่ จาน โรย ใบ มะ กรด  และ ใบ สะ ระ แน่ 


๑๖๖ 

เน)ย1;|อ1^เฬส่ๆ1,11^ง 

ส่วน ผสม 

เน็ อวว สน ใน  ๑๐  ชน  หน เบน ชน สี่ เหลี่ยม หนา ประมาณ  ๑  / ๒  — ๑ 

วิธื ทำ 

นิว  (ลำ ใช้ เน้อ จาก ส่วน อน  เช่น  เน้อ ตะโพก  ควร คลุก เนอ กบ ยาง 

มะละกอ สำ ห ร' บทำ ให้ เน้อ เ! เอย  และ ทง ไว้ ที่ อุ่น ประมาณ ครึ ง ช' ว โมง  เนือ 
ที่เพี ง เอา ออก จาก ตู้ เย็น ควร ที่ง ไว้ จน กระ ที่ งมี อุณหภูมิ เท่า กับ อุณหภูมิ ของ 
หอ ง เสย กอ นท จะ คลุก กบ ยาง มะละกอ)  8ล1106  (  ซอส- 

วู สเตอร์)  ๕  ช. ต.  เห ลำ ชิน ซา โน แดง  ๕  ช. ต.  เกลือ บน  ๑  ช. ช. 

พริก ไทย บน  ๑  ช. ช.  ? โ' (พริก แดง บน)  ๑  ช. ช.  0I•^ธึ3110 
(เครื่อง เทศ ชนิด หนึ่ง)  ๑ / ๒  ช. ช.  นา กัน พืช สำ ห กับ ทอด 
ผสม เครื่อง ปรุง เหล่ าน้  เอา เน้อ ลง คลุก  แกัว แช่ เน้อ ไว้ ใน ตู้ เย็น ประมาณ 
๒  ช. ม.  ใส่ นํ้า กัน พืช ลง ใน กะ ทะ กัน ลึก คะเน ดู ให้ พอ ท่วม เน้อ ที่ง ไฟ ให้ 

กัอน จัด แล ำ) จึง ทอด เน้อ  จน กระทำ เบน สี นา ดาล  การ ทอด จะ ให้ นาน 
มาก นาน นำ] ยแกั ว แต่ จะกั องการ ให้ เน้อ สุก มา กน “อย แค่ ไหน 
เน้อ ทอด น้กับ ประทาน กับ หอม หัว ใหญ่ ห' นช้น บาง  ๆ  มะ; เขึอ เทศ และ กัน 
ทอด  หรึอ จะ กับ ประทาน กับ ถ' วลัน เตา ลวก กับ กัน ฝ รำ บด ก็ ได้ 

ยำ ปลวก รอ* บ 

ส่วน ผสม 

ปลา กรอบ ใหม่  ๑  กัวย  กุ้ง แหัง ดำ งาม  ๆ  ๑  กัวย  หนำ หมพ อง แหัง 
๒  ถำย  ถำลิ สง ทอดกรอบ  ๑ / ๒  ถำย  กระเทียม ดอง  ๑ / ๔  กัวย  ด้น 
คน ช่าย  ๑  กัวย  มะนาว  นา ปลา  นํ้า ตาล บก  พริก ขหนู  นา กัน หม 
หรึอ นา กัน พืช 

วธื ทำ 

๑.  นำ ปลา กรอบ มา แกะ เอา แต่ เน้อ  หนำ หมู พอง แหัง ห' น เบน ชน เล็ก  ๆ 
กุ้ง แหำ ผ่า ซีก  กัวลิ สง ผ่า ครึ่ง ซีก 

๑  ไว  ๗ 


ส่วน ผสม 


วิธื ทำ 


ส่วน ผสม 


๒.  ‘^' ไข อง ทงส อย่าง นีลง ทอด! ห้ฦร ฎบเๅ/เลึ ฐง  แล วก็ฒั าขน พ้เา ไว้ 
๓.  หน ตน คน ชาย ไห้เ บ่น ฝอย  ห๎1 เก ระ เท้ย มค อง ให้ ละเอียด 
๔.  เวลา รบ ประทาน จง นำ มา' 5 วมฦ น  แลํว ใส่  นำ ปลา  นา ตาล 

พร ก บุบ  มะนาว  เกลา ให้ ทำ ฤน  ชิม รส ตาม ชอบ  แด่ ให้ เค็ม เปรียว นำ 
หนำ  เผด และ หวาน ตาม ห ส่ง 

* 

ไ เาผํ เ^ เา! เ^ 0 สม ะ!, ยึฝิ เ, I/ เฝี 

เนอ ไก่  ๑ / ๒  ก. ก.  กระเทียม สำ) หยาบๆ  ๑  ช. ต.  ซ๊อส มะเขือ เทศ  6) 
กระ ปอง  หอม ใหญ สบ หยาบ  ๆ  ๑  ช, ต.  พรีก ไทย บ่น  ๑  ช. ช.  เฦอี อ 
๑  ช. ช.  ซอิว ขาว  ๑  ช. ต.  ถ' วลน เตา กระ ปอง  ๑  กระ ปอง  เห็ด บำ 
สคๆ  ๑  ถวย  (เลือก ตม  ๆ)  นํ้า มัน สำ ห รำ ผัด  ๑ เ ส่วย  นํ้ๅ ผัน 
สำ ห รำ แต่ง หนำ อีก  ๑ / ๒  ถำย 

ไก หน ชน  กวาง  ๑ / ๒  นิว  ยาว  ๑  ๑ / ๒  นิว  ผัด กระเทียม และ หอม 
พอ หอม  ใส่ ซ๊อส มะเขือ เทศ  และ นํ้าข อง ถำก ระ ปอง  (จะ ใส่ นา ชุบ ไก่ 
ก ได ถาม)  ใส่ พรีก ไทย  เกลอ  ซิอว ใส  ผัด ต่อ ไป พอ ไก่ สุก ใส่ เห็ด 
และ ถว  พอ เห ด สุก  ใส่ นำ มัน แต่ง หนำ ราด ไป ทำ  ๆ  กะ ทะ  พอ เดืฎ ดบํำ 
กำ ใช้ ได้ ชิม ตาม ชอบ 


เน้อ หมู ปน มน  ๑ / ๒  ก. ก.  ซอส มะเขือ เทศ กระ ปอง  ๒  ช. ด^  เ^เๅส่ฎ 
๑ / ๒  ช. ช.  ชิอว ใส  ๒  ช. ต.  ชิอว ดำ  ๒  ช. ช.  นา ตาล ท ร. าย  ๒  ชุ^ (อ 
พร ก ไทย บน  ๑ / ๒  ช. ช.  ผง ชู รส  ๒  ช. ช.  ผักช้ สำ ห รำ ใรย หนำ 


©'๖๘ 


ไชิ ทำ  หํน เน้อ หมู ช้นก วำง  ๒  น้วฟ ต  ยาว  ๆ  ผสม ส่วน ทํ้งห มด ดัง กล่าว  คลุก 

กับ หมู  ห ดัก ไว้  ๓๐  นาที  —  ๑  ช. ม.  นำ ใส่ หดัอ  ใส่ นำ  ©/ ๒  ถวย 
ตํ้งใ ฟ คนเ ร้อยๆ  ความ ร้อน ปานกลาง  พอ สก  นำ บง บน เตา ถ่าน  ย่าง 

ไพ่ อ่อน  ๆ  ให้ หอม ใช้ ไค้ 

นำ จิม  ซ็อว คำ  ซิอว ใส  นํ้าดั ม พริก ดอง  ชิม รส ดาม ชอบ  รบ ประทาน 
กับ แดง กวา  และ ขิง ดอง  ๓  รส 

* 

ฬ่ยฬ มก ‘ปฝื ๆเา ะ 1 /เง 

โดย  คณ องุ่น  เฮง ตระ กล 

เค รอง ป รง  ปลา กะพง  ๑  ก. ก.  พริก แหำ  ๘  เม็ด  (ขนาด เม็ด ใหญ่)  หำ หอม  ๙  หำ 

กระเทียม กลีบ ใหญ่  ©๐  กลีบ  ราก ผักชี  ๒  ช. ช.  ข่า  ๓  แว่น  ตะไคร้ 
๒  ช. ต.  ผิว มะกรูด  ๒  ช. ช.  กระชาย  ๑  ช. ต.  กะ บ  ๒  ช. ช. 
มะ พรำ ว  ๑  ^  ก. ก. 

วิธื ทำ  ปลา ก  ะ พง ห' น บาง  ๆ  ผึ่ง ตะแกรง ให้ สะเด็ด นา  นำ เคร้ อง น้า พริก ตาม ส่วน 

โขลก ให้ ละเอียด  มะ พรำ วน้น กะทิ ข้น  ๆ  ประมาณ  ๔  ถำย ดวง  นำ 

ปลา ที่ หำเ ไว้ คลุก กับ น้า พริก ใน หดัอ ขนาด ปานกลาง ใช้ พาย คน ให้ เข้า กัน 
ใส่ กะทิ ที ละ นไา ย  คน ไป จน ปลา พ่ขน  ใส่ กะทิ ที ละ นํอ่ย คน ให้ เข้า กัน 
ทำ เช่น น้จน กะทิ หมด  ๓  ถำย ตวง  ใส่ น้า ปลา ประมาณ  ๕  ช. ต.  (สำหรับ 
ผ้ช อบ รส เค็ม)  คน ให้ เข้า ก้นํ  ถำ ข้น เกิน ไป เติม น้า กะทิ ที่เ หลี ออย่  ^ 
ถำย ตวง  คน ให้ เข้า กัน 

กะ ทีที่เ หลี อ  ^  ถำย ตวง  น้ง ไพ่ พอ เดือด สำหรับ หยอด หนำ 

ผัก ที่  ใส่ รอง กระทง  ใช้ ผัก กาด ขาว  คะ นำ  ใบ โหร ะ หก  ใบ ยอ 

ตาม ชอบ  นึ่ง ประมาณ  ©๐  นาทิ ใน น้า ที่ เดือด 


เค รอง ป รง 


วิธื ทำ 


เค รอง ใ] รุง 


วธ ทำ 


๑' ๖ 

2]1าฬ140ไมั 

โดย  คุณ กาน ดา  V ารใ 1 ม ไยธื 

หนอ ไม ปบ  ใบ ยา นาง  หม สาม ชน  ผก ช— ดนห อม  (หิน ฝอย)  ใบ 

สระ แหน  งา ขาว คว  (ตำ ใ หละ เอย ด)  พริก บน  หวห อม และ กระเทียม เผา 
๑.  ใชซ อม ขูด หน่อไม้ ให้ เบน ฝอย  (ไม่ ตํอง ละเอียด น" ก)  แน่ว นํๅไ ปตํม้ 
เปล ยน นำ  (ประมาณ  ๓  ค รง)  จน กระทิง หน่อไม้ ไม่ มีกล็ น เหม็น 

แล ว บีบ เอา นํ้าอ อก ให้ แห' ง 

๒  คน ใบ ย่า นาง  ให้ ข้น พอ ประมาณ  แข้ว กรอง เอา แตํ นา  (ข^าด 
พอ ทวม หนอ ไม) นา ไป เคย วก บ หน ฏ ใ^  เม อ จวน จะ แหง หิน หม สาม ช \เ 
ลง ไป เคียว ควย  จน กระทง นำ ใบ ย่าน าๅแ หำ แล' วยก สง จุๅฤ เ, ดๅ 
๓.  เค' เหว หอม และ กระ เท ยม เผา มา! ขลก ใ หละ เอย ด  แล วนา ไป คล กเา น 
หนอ [ม  ใส งา ขาว คว  พร กบ น  นา ปลา  ผง ชร ส  (ป รง รส ตาม ชอบ 

น่า ชอบ เปรย วจะ บีบ มะนาว  ดว ยก ได้)  แข้ว โรย ข้วย ผำา ชี  ข้น หอม 

และ ใบ สระ แหน่ 


ร- เ๚ษ เต' วแ, ก^ หลึเ 

เด ย  คุณ กาน ดา  V ^รห ม โข ธ 

เน้อ หมู  เนอ วว  หรึอ เน้อ ไก่  พริก ไทย  ผง ชู รส  นา ตาล ทราย  ซีอว ขาๅ 
นํ้า มน งา หรือ นา ข้น พืช  กระเทียม หำ แบน แว่น  งา คว  บริป อี  หรือ วิ สก 
หน เน้อ ให้ บาง กำ ลำ ดี  แข้ว นำ เครื่อง ปรุง ดำ กล่าว มา คลุก เคล้ ๅให้ ทำ 

แลำ นำ ไป แช่ ตู้ เย็น ประมาณ  ๒  ช. ม.  จึง นำ!) ง  รับ ประทาน กับ นาว!] 

และ กัก ดอง 


๑๗0 


เคร อง ปรุง นำ จิม  ซีอว ดำ  ซีอั๊ว ขาว  นา ตาล ทราย  นา ส็ม ปรุง รส ตาม ชอบ  ใส่ ตน หอม 

และ กระเทียม หืน เบน แว่น  พริก บน 

วิธ ทำผ้ กด อง  กะ หลํ่า ปลี  ต* น หอม พริก ชพ้า สี แดง  เก สีอ  ผง ชู รส  เห ลำ  ๒๘  ดีกรี 

กะ ปลา ปลี ลำ ง ให้ สะอาด  หำ เข นาด พอ เหมาะ ผึ่ง ให้แ หำ  ผสม เหลา เก ลีอ 
ผง ชู รส นิด หน่อย แลำ นำ กะหลี าปลี  ดำ เห อม  คลุก เค ลำ ให้ ทำ  นำ บรรจุ 
ใส่ ขวด อัด ให้ แน่น  ทีง ไว้ ประมาณ  ๓  อัน ให้ มี รส เปรย ว จึง นำ ออก มา 
อับ ประทาน ได้  และ ตำ พริก ให้ หยาบๆ ใส่ เมื่อ จะ อับ ประทาน. 

ส่ม 1 ^เา ส เ^ 

โดย  คณพ วง ร็ตน์  กร ศรี ทิพา 

ปลา กราย ขูดแ ลำ  ๒  ส่วน  ขำ ว สวย  ๑  ส่วน  นา เก ลีอ พอ ควร  ผง ชู รส 
เนอ หมู  ^  ก. ก.  ไข่เ บด  ๓  ฟอง  นาม ำเ หมู สำ ห อับ ทอด  หำ หอม เล็ก 
ถำลิ สง  ผักชี  อันห อม  ขิง  มะนาว  นํ้าป ลา  พริก ชพ้า 
๑.  ปลา กราย โขลก เขำ ดำ ย อัน กับ ขำ ว สวย ให้ เหนียว  ใส่ นํ้าเ กลี อ ลง ไป 
ที ละ นิด  ใส่ ผง ชู รส พอ สมควร  แลำ นำ มา นวด ให้ เหนียว 
๒.  ปลา ที่ โขลก แลำ มา อัด ลง ใน ถำย ตะไล เล็ก  ๆ  ซึ่ง ทา นาม ำเแ ลำ  ใช้ 

ปลาย มีด แคะ เนีอ ปลา ออก ตาม รูป ถำย  แต่ง ให้ สวย แล้ว แคะ ออก จาก ถำย 
ชุบ ไข่ ทอด  อัก ขนม าพ้ก ไว้ 

๓.  เนีอ หมู หำ แบน ชน สี่ เหลี่ยม เล็กๆ ผัด อับ น์า ตาล  นา ปลา  เช่น เดียว 
อับ หมู หวาน 

๔.  ถำลิ สง คำ  ขิง  หอม  มะนาว  ๓  อย่าง นีหำ แบน ช้นสี่ เหลี่ยม เล็ก  ๆ 
พอ งาม  อัน หอม อัด เบน ท่อน จัก หำ ทำ ย ให้ สวย  ผักชี เดีด เบน ใบ  ๆ 
พริก ชพ้า หืน ฝอย 


เก รอง ป รง 


วิธื ทำ 


(ะ)  (3า)  ๑ 


๕.  เวลา จะ รบ ประทาน  นำ หมู หวาน บรรจุ ฏรย ปลา ที่ทฎ ดเๅ  ใส่ ขิง 
หอม  มะนาว  ถวล สง  ตน ห ชิม  ผํเา ช  พริก ชีพ้า แต่ง หน* าให้ สวย งาม 
จ" ค ใส่ จาน รบ ประทาน' ใต่ 


‘บาบี คิว 

โดย  คุณ พวง รตน์  กร ศรืทิ พา 


เคร อง ปรุ^  เนีอ สน ใน  ๒-  ก, ก.  (แช่ ตู้ เย็น ช่อง นํ้า แข็ง' เกั  กัง!)  'ใ สัก งอก  2 

ก. ก.  สบ ปะ รด  ๑  ผล  มะ เข อ เทศ ผล เลฦ  ๑  ^  ๆ, ฤ,  หอม ใหญ่  ๑  “  ก. ๆ. 

®  1ธ[)  ’ 

มน ฝ รง หว เลก  ๑  ^  ๆ. ๆ.  พริๆ หยๅ ๆ  ๑  ๆ. ๆ.  เบค ชิน  ~  ๆ. ๆ. 

๓ รอง หมก เน้อ  หอม ใหญ่ สบ ละเอียด  ๒  ทๅ  กระ เท ยม สับ ละเอียด  ๒  หัว  พร ๆใท ย 

บ่น  ^  ช. ด.  หัส ตาด  ช. ต.  แม่ โขง  ^  สัๅย  นา หัน ทมู  I  สัวๆ  .ฐ ฐ๊. 3 
ดา หวาน  ถวย  นา สม  ๒  ช. ต.  ขง ตำ  ๒  ช. ด.  เน้อ ห๎น ชิน สี เท ลี ยม 
พอ คำ  เอา เคริ อง ทงห มด หหัๆ เน้ชิ ไว้ 

วธ ทา นา 1 'าร ม  นา มน หมู  ๑  ถวย  หอม ใหญ สบ ละ เชิย ด  ๒  ทว  กระเทียม สับ ละ!, อียด 

๓  หว  ผัด ให้ นุ่ม  ใส่ ซอส มะเขือ เทศ  น* า ตาล ทราย แดง  ®  I  ถํง์ย 
ซ๊อส ตรา กระต่าย  I  ถวย  นํ้า สม  I  ผัว ย  ชิอว ขาว  ^  ผัๆก  พ! ก' ใทย 
บน  ๑  ช. ต.  มัส ตาด  อ  ช. ต.  แม่ โขง  I  ผัว ย  เกลือ พอ ควง  ขิง, คุ โ^ 

มึรส เปรย ว  เค็ม  หวาน 


วธึเ รึขง ใน ไม้  มน ฝ ร" งตม สุกห่ น เบน ชนสื่ เหลี่ยม  สบ ปะ รด ห่นช้ นสี่ เหลี่ยม ห้อ ผัว ก 

เบคอน  หอม ใหญ่ นึ่ง พอ สุก หน ชน ลี่ เหลี่ยม  พริก หยวก หน ชน ลี่ เข, ลี่ฎม 
ใ สัก รอก ตัด เบน ท่อน  ทุกอย่าง เรียง สลับ กับ เนํ้อ  แลัว นำ ไป ย่าง พอ สุก 
นำ ไป จุ่ม ใน นึ่าที่ ทำ ไว้ สำหรับ พรม 


๑๗ 1®ป็ 


2114ม ‘น ‘ม) ยลิ' บ ไส้! เฝืว 


การทำ แบ 1 


ส่วไ แเ สม ไส 


'  วิธืทํ 1 


แบ ง ข้าว จำ ว  ๓  ถำย  แบ ง ข้าว เหนียว  ๓  ช. ต.  นา  ๓  ถวย  แบ้ ง มน 
สำหรับ นวล ประมาณ  ๑  ถำย  และ ผสม ลง เมี่อ จะ นวด อีก  ๑ / ๔  ถวย 
ละลาย แบ้ง กับ นา ใส่ กะ ทะ ทอง ตำ ใฟ คน จน เหนียว  ม ‘วน เบ้ นกัอ นก ลม 
ดัก ใส่ ชาม พัก ให้ เย็น  ใช้ มึอแ ดะ แบ้ ง นวด ดัวย ผา มีอ จน เหนียว ดี  อีง ใช้ 
ผำ ขาว บาง ชุบ นำ บิด ให้ แหำ บด ไว้  (  การ ใช้ นวล เวลา บ้นอ ย่า ใช้ มาก เกิน 
กว่า จำ เบ้ น) 

ปลา ช่อน  ๑  ก. ก.  หอม ซอย  ๓  ช. ต.  พริก ไทย บ้น  ๒  ช. ช.  กระเทียม 
๑  ช. ต.  ราก กัก ชี  ๑  ช. ด.  ข่า เผา โขลก ละเอียด  ๒  ช. ซ.  นา ปลา 
นา ตาล  นำ ม* นหมู พอ ควร  กัก ชี  กัก กาด หอม  พริก ซพ้า แดง หริ อ 
พริก ขหนู พอ ควร 

ปลา ช่อน นึ่ง หริ อย่าง ก็ใค้  แกะ เอา แต่ เนึ่อ โขลก ให้ เบน ปุย  โขลก พริก 
ไทย  กระเทียม  ราก กัก ชี  ข่า เผา  นำ ใส่ นำ ม* นที่รั อน กัด ให้ หอม  ใส่ 
ปลา  นำ ปลา  นำ ตาล  หอม ซอย  กัด ให้เ ขำ กัน ชิม รส ให้ ดี ดัก ใส่ จาน 
ไว้  บน แบ้ ง เบ้ นกัอ นก ลม  ๆ  ขนาด เท่า  ๆ  กัน พอ งาม  บีบ ริม แบ้ งเ ขำ 
ไป ที ละ น ‘อย  ๆ  ให้ บาง พอ ควร  การ บีบ แบ้ ง ให้ ข ลบเ ขำ ไป ที ละ น้อย  ๆ  ถึง 
กึ่ง กลาง ของ แบ้ ง  กัก ษณะ ของ แบ้ งที่บี บแกั วดั อง เป็น รูป คลำ ยก ะทง 

ต็น  ๆ  ดัก ใส้ ใส่ ใน กะ ทงที่ บน นำ เพ อ เต็ม  ใช้ นา ทา ครึ่ง ซีก ของ แบ้ง 

บ้นแบ้ ง ปะ กบ กัน บีบ เบา  ๆ  ให้? ม แบ้ ง ติด กัน แกัว บิด เกลียว บน เนึ่อ ที่  ๆ 
ปะ กบ ไว้ ใส่ ใน รัง ถึง อย่า ซ่อน กัน  แบ้ งทีบ นแกั วอ ย่า ให้ ถูกลม ก่อน ที่ จะ 
นึ่ง พรม นา เสีย ก่อน นิด หน่อย พอ ทำ  ใช้  ไฟ แรง นึ่ง ประมาณ  ๕  —  ๗ 
นาที สุก  ยก รัง ถึง ลง จาก เตา พรม นา ไว้ อีก นิด หน่อย บด รัง ถึง ไว้  ๕  นาที 
จึง ดัก ขน พรม นำ ม* นหมู ใหม่ๆ  จัด ใส่ จาน ให้ สวย งาม  พรั อม ทำ  กัก ชี 
กัก กาด หอม  พริก แดง และ พริก ขหนู แต่ง พอ สวย 


๑  ๗ 0 ว 


สวน ผสม  ไก  ไส กรอก  หมู แฮม  ปลๅ  ปู  กุ้^  สง ดง กล่าว  ที อบ หรือ ทอด 

แล ว  หรอ ทำ ให้ สุก แล วอ ย่าง หนึง อย่าง ได  จำนวน  ๒  กำ ย  ใส่ 
เก ลอน ด หนอ ย  ผก กาด สลด  ๑  ขด  แตง  กวๅ  0 เ ถำก  มะเขือ เทศ 
ผล ใหญ หน บางๆ  ๑ / ๒  ถๅย  ขนม บง แซ นวิช  ๒  แถว ใหญ่  น' 1 ส ล* ด 
มาย อง เนส พอ ควร 

^ ฟิ^^ ครอง ท ตอง การ  (เน้อ ส* ตวช นิด หน ง ชนิด ใด)  แดง กวา หำ นล็ก  ๆ 
ผสม ลง ใน เนอ  ใส นา สลด มาย อง เนส ผสม ให้ I, ขๅกํ นิ 
นา ขนม บง ชอน กน  ๓  ชน  ชำ เล่า งด ๆ นที หน งทๅ เ ■แย  นำ ผก กาด และ 
มะ เข อ เทศ วาง บน ขนม บง ท ทา เนย ไว้  ขนม บง อีก ดำ น หนึ่ง ทา เนย  เอา 
ขนมบงมาปะกบบนผว้าชนบนของขนเงนิงซินนิไห้-^ๅเนยนๅ^  6|  ดูๆ  นิๅ 
ขนม บง อีก  ๑  ชิน ทา ใส้ที ผสม ไว้ ประกบ กับ แผ่น ที่ ทา เนย  รวม เบน  ๓ 

ชิน  เก บ ไว้ อย่า ให้ ถูกลม  หรือ ใช้ ผา ขาว บาง ชุบ นึ่า ชน  ๆ  คลุม ไว้  เมื่ฏ 
จะ รับ ประทาน จึง จํด ใส่ จาน 


18)251/11 ว 121ไ ส้ปล ๆ} จุเ^ต 

สวน ผสม  เนอ ปลา กะพง  ๓  ขด  (นง ให้ สุก)  ซ๊อส มาย อง เนส  ๑ / ๒  กัวย 

เกลือ บน  พริก ไทย นิด หน่อย  มะนาว  หอม ผ่รัง ห๎นสี่ เหลี่ยม ละเอียด 

๑  ช. ด.  ซอส มะเขือ เทศ  ๑  ขวด  กัก ดอง ชนิด ต่าง  ๆ  เชิน  แตง กวา คฐง 
หรือ กัก อื่น ดอง  หน ละเอียด  ๑  ช. ต.  (แค รอ ท  กลี่า ปลืค อง ก็ ใช้ ไต่) 
วธื ทำ  นำ ปลา ที นึ่ง ไว้ ใช้ แต่ เนึ่อ  บน หรื อบ  ให้ ละเอียด  ใส่ มาย อง เนส  เก ลี่ดู 

พริก ไทย  นา มะนาว  กัก ดอง ที่ หำ เละ เอียด  หอม ใหญ่  กักขื  คึ่น น่าย 


๑๗๔ 


วิธื ทำ นำ ฌยง 


วิธืรํ บ ประทาน 


ที หน ละ เฮีย ค แล้ว  ผสม ซอส มะเขือ เทศ ลง คน ให้ เข้า กัน  ชิม ดูฮีก ค รง 
หนึ่ง มี รส เค็ม ๆ  และ เปรย ว เล็ก น* อย นำ ขนม บง ปะ กบ ไว้ เบน คู่  ดำ นห นง 
ทา เครือ งที่ ทำ ไว้ ปะ กบ  ตัด ชน แช นวิช พอ งาม  (การ เก็บ อย่า ให้ ถูกลม) 


ใบ คะ นำ  เล็ อก ใบ ค่อน ข้าง แก่  ลำ ง ให้ สะอาด  ตัด เบน ชน สี่ เหลี่ยม 
ขนาด  ๓  X  ๓  นึ่ว  เรื ยง ชำ) น ไว้  ถำลิ สง ตัว  ร่อน เปล็ อก ออก ให้ หมด 
กุ้ง แหำ  (ถำ ตัว ใหญ่)  ห้นเ บน ชน เล็กๆ  ขิง ปอก เปล็ อก  ตัน เบน ช้นสี่ 
เหลี่ยม ลูกเ ตำ  มะ ตัน  (ถำ ไม่ มี ใช้ มะนาว  หรือ  มะม่วง  แทน)  ตัน 
เบน สี่ เหลี่ยม ลูกเ ตำ  พริก ขิหนู  ตาม แต่ จะ ชอบ  หอม เล็ก  ตัน เบน 
สี่ เหลี่ยม ลูก เต่า  กาก หมู ที่ เจียว เอา นึ่าตั นอ อก แลำ  ใช้ ตัน แข็ง  ๆ  หรือ 
หม สาม ตันตั ม กับ เกลือ เล็ก นำ) ย  นำ มา ตัน เบน ช้น เล็กๆ  เจียว ให้ กรอบ 
เหลือง 

ปลา กรอบ อัง ไฟ เล็ก นำ) ย พอ ให้ กรอบ  แกะ เอา เนึ่อ ปลา บน ให้ ละ เฮีย ด 
ประมาณ  ๔  ชำ) น โต๊ะ  หอม เล็ก เผา  ๕  หำ  ข่า เผา ตัน ขวาง ตาม รอย 
ใบ ตัน ละ เฮีย ด  ๓  แว่น  มะ พรำ ว ขูด ตัว ให้ เหล็ อง แก่  ๑  ชำ) น โต๊ะ  กะ บ 
๑  ชำ) น โต๊ะ  นึ่า ตาล บีบ  ๑  ถำย  นํ้าป ลา  ๔  ชำ) น โต๊ะ  ขิง แก่ ปอก 
เปลือก ตัน ให้ ละ เฮีย ด  ๑  ชอน ชา 

ละลาย นา ตาล  นึ่าป ลา กับ เครือ ง ปรุง ที่ โขลก ไว้  เติม นํ้า เล็ก นำ) ย 

เคี่ยว ให้ เหนียว พอ ตัก หยอด ไค้  หาก ไม่ ชอบ เค็ม จะ ลด นา ปลา ลง ก็ ไค้ 

หยิบ เครือ ง ปรุง ต่าง  ๆ  ใส่ ใน ใบ เมียง  หยอด นา เมี่ยง รับ ประทาน เบน 
คำ  ๆ  พรำ) ม กับ พริก ขหนู  ถำ ไม่ ชอบ เผ็ด ก็ ไม่ตั อง ใส่  ใช้ รับ ปร  ะ ทาน 
เบี นของ ว่าง หรือ กับ แกล ไ] 


๑ 0^๕ 


หมาย เหฅ 


ฌยง คำ 


วิธืร บปร  ะ ทาน 


ส่วน ผสม 


วิธื ทำ 


สำ หรบ เครือ ง ปรุง เมียง คะ นาน  หาก จะ นำ มาด ‘ด แปลง เบน เมี่ยง 

อย่า งอืน อีก ได้! ดยง์ าย  เช่น  เมี่ยง คำ  หรือ  เมี่ยง ปลา ทู 

เปล ยน ใบ คะ นำ เบน ใ!] ทฏง หลา ง  หรฐ  ใบ ชะ พล  ใบ ผํก กาด หอม 
แทน  เปล ยน กาก หมู เบน เน้อ มะ พรำ ว ห' น ฝอย ค^ว ให้ เหลือง กรอบ แทน 
สำ หรบ เม ยง ไม่ ตอง ใส่ ปลา กรอบ  และ เพี่ม มะ พรำ ว คำ อีก  ๒  ช่อน โต๊ะ 
ใช มะนาว แหนม ะดน  เพราะ ผิว มะนาว จะ ทำ ให้ เมียง หอม ชน อีฤ  (  ห' น- 
ม ะ นาว ให้ ติด ผิว  ) 

เช่น เดียว ก* บ เมี่ยง คะ นำ 


เา ระ 1/1^1/10^ 

แบง สาลี  ๑  ถ้วย  แบง ข้าว จ้าว  ๑  ถ้วย  ไข่ ไก่ ใช้แ คํ  ไช่ แดง  ๑ / ๒ 
ฟอง  กะทิ  ๓ / ๔  ถวย  นำ ปูน ใส  ๑ / ๒  ถ้วย  (ถ้า ข้น  เติม น้า ธรรมดา 
น้ด หน่อย ก็ใค้ ) 

ผสม แบ งทง สอง ชน้ด  ให้ เข้า กัน กับ กะทิ  อย่า ให้ เบน เม็ด  ใส่ น้า ปูน ใส 
ไข่ แดง ผสม คน ให้ เขา กัน ดี  ใช้ พิมพ์ รูป กระทง มีด ำม  นำ พิมพ์ จุ่ม ใน 
น้า มน หมู ให้ ข้อ นจ้ด  ๆ  ยก พิมพ์ ขน จาก น้า มน นำ จุ่ม ใน แบ งที่ผ สม ไว้  ก. 
ให้ พอ ด คำ  (พิม พชน้ ดน้ อาจ ทำ สูง เกิน ไป  ถ้า ถ้อง การ ความ สง เท่าใด 
ให้ นำ พิมพ์ จุ่ม ใน แบ งลืก ตาม ความ ถ้อง การ  นำ จุ่ม ใน น้า มน ที่ ข้อ นจ้ด 
ใ หนา มน ทวม แบง  พอ แบ ง เหลอ งถง ตวด  ใช^ ซอ ม เขย แบ งให หลด จาก 
เ^ม พ  นา พมพ จุม ใน แบ งอก  สวน แบ งอน เกา ทอย่ ใน กะ ท"  ทอด พอ มี 
ส เห ลอง  ตก ขน วาง ใน กระ ดาบ ฟาง ดูด นา มน  เม อ เย น ลง ใส ใน ขวด 

โหล กัด ให้ แน่น  กระทง แบบ น็ถ้ อง เก็บ อย่า ให้ ถูกลม หรือ ชน  หํๅ ให้ 
แบง ไม่ กรอบ 


๑๓)' ๖ 


ส่วน ผสม 


\  วิธ พำ 


ตํวอ ย่าง 


ส่วน ผสม 


วิธี เพํว ไส้ 

ขำ ว โพด ดิบ อ่อนๆ ๑๑ / ๒  ถำย  ก้ ง©/ ๓  ก. ก.  เน็อ หมู  ๑ / ๒  ของ กุ้ง 
ผักชี  พริก ชพ้า แดง  นา มํน หมู  ๒  ช. ต.  ราก ผักชี  ๑  ช. ช.  พริก ไทย 
๑๕  เม็ด  กระเทียม  ๕  กลีบ  นา ตาล  นํ้าป ลา  พอ ควร  เน้อ หมู 
และ กุ้ง หืน สี่ เหลี่ยม เล็ก  ๆ  นำ หำ กุ้ง ที่ เบน ส่วน เน้อ นีม  ๆ  มา ส่บ ไห้ ละเอียด 
ปน กับ กุ้ง  ขำ ว โพด ดิบ ฝาน บาง  ๆ 

ใส่ นา มัน ไน กะ ทะ ให้ รำ น  ใส่ เด ร้อง ที่ โขลก ผัด ให้ หอม  ใส่ เน้อ หมู  กุ้ง 
และ ขำ ว โพด  ผัด ให้ สุก  ใส่ นํ้า ตาล  นา ปลา  ชิม รส ขนาด ปานกลาง 
หริ อ อ่อน นิด หน่อย  (อย่า ให้ รส จัด)  เม็อ จะ กับ ประทาน จึง ตัก ใส่ กระทง 
แบง  เด็ด ผักชี เบน ช่อ วาง ข้าง บน  วาง พริก แดง บน ผักชี  อย่า ตัก ใส่ 
นาน แบง จะ ชน ไม่ กรอบ 

ไส้ สำ ห กับ กระทง ต่างๆ ซึ่ง อาจ จะ ใช้ ไค้  เช่น  สกัด ไก่ อบ  ไส้ ปลา แนม 
ไส้ ขนม เบ อง ญวน  ไส้ ไก่ ค ริม  ไส้ ไก่ แบบ ไส้ กรวย  ไส้ ปา ยฝ กัง เศส 
ไส้ กะหรี่ ไก่  หริ อ เน้อ  ฯลฯ 


ล วน!, ต้ว' ผู้ 

โดย 

เต ำห็เ ขาวอย่าง แข็ง แผ่น ใหญ่  ๒  แผ่น 
๒.  เห็ด ฟาง ดอก ตูม ๆ ราว  ๑๐  คอก 
๓.  ข้าว คำ  ๑  ช. ต.  พูน 
๔.  หอม เผา  ๓  หำ  กระเทียม เผา 
เผา  ๑  ชน  รวม โขลก ละเอียด พัก ไว้ 


คุณ ประ จง ชิต  กล ตัณฑ 

นึ่ง กับ ละเอียด 
นึง กับ ละเอียด 

๕  กลีบ  ขำ พัน ดาม ขวาง บาง  ๆ 


®  ๗0 ว่) 


วิธืทํ ใ 


หมาย เห ต 


ส่า น ผสม 


๕.  ดนห อม  ผัก ชหน ละ เฮีย คอ ย่าง ล-  ๑  ช. ค.  ผักชี ใบ ยาว ห\ เละ เฮีย ด 
๑  ตน  พริก ขีหนู สค  ๑0  เม ค  สระ แหน่ เด็ด เบน ใบ  ๆ 
๖.  นำ มะนาว  นำ ปลา  พริก ขีหน บบ  ผง ชร ส  ๑  ช. ช. 

๗.  ผัก รบ ประทาน ผับ ลาบ  เช่น  ผัก บุ้ง ธรรมดา  ผัง บ้งผั อม  ใบ 
สระ แหน  ผก กาด ขาว  กระ ห ลำ ปล  ถวผ้ ก ยาว  ผัน หอม  ผักชี 

ซิ.  เค ลา เตา หู้  เห ด  นำ พริก ใน ผัอที่  ๔  ให้เ ขำ ผัน  ใส่ น^า มะนาว 

นํ้าป ลา ผง ชู รส  ชิม ดู ให้ รส ผัด  แผัว ใส่ พริก บน  เคล ำฮีก คร^ง 
๒.  โร ย ขำ ว ควเ คลา ให้ เขา ผัน  โรย ผัน หอม  ผัฤชี  ใบ ผักชี ยาว  พริก 
ข หนู  เขา กน ด แล ว ตก ใส จาน จด ให สวย  โรย ใบ สระ แทน่  รบ ประทาน 
ผับ ผัก ใน ผัอ  ๗ 

ซิ.  อาหาร น็ถำ เบน อาหาร มังส วิ ร' ตให้ ใช้ นา ปลา ฎำ  (ช้อ ว ขาว)  แทน 
นำ ปลา ธรรมดา 

๒.  จะ ใช้ เห ด อย่าง ฮีนก ได้  เช่น  เห็ด นางรม  เห็ด ฝ รำ คอก กลมๆ 

โดย  คุณ ประ ชิง จิต  กล ผัณฑ์ 

ซิ.  กุ้ง ฝอย ลำ ง สะอาด ผึ่ง ให้ เส ด็ค นำ  ๑  ผัว ย 
๒.  แบง ขำ วผัา วอ ย่าง ดี  ๑ / ๒  ผัว ย 
๓.  หำ กะทิ  ซิ/ ๔  ผัว ย 
๔.  หาง กะทิ  สำ ห ผับ คลาย แบ้ งอ ย่า ให้ ผัน มาก 
๕.  นำ ปูน ใส  ซิ  ช. ต. 

๖.  นำ ตาล ทราย บด ละ เฮีย ด  ๑ / ๒  ช. ต. 

๗.  เกลอ  ซิ/ ๒  ช. ช. 


๑ 


วิธื ทำ 

๘.  ไข่ แดง  ๑  ฟ ยง 

๑.  นวด แบง  หำ กะทิ  ไข่  ให้ เข่า กัน  ใส่ เกลือ  นา ตาล  นวด 

ม', 

ต่อ ไป ใส่ นา ปูน ใสแ ลำ จึง คลาย แบง ดำ ย หาง กะทิ อย่า ให้ข่ น มาก นำ! 

๒.  กะ ทะ ด^ง ไฟ ให้ ร้อน นำ กุ้ง ใส่ ลง ใน แบ ง ใช้ ช้อน  ดำ หยอด ลง กะ ทะ ให้ 
แผ่ เบน แผ่น บาง  ๆ  ทอด จน เหลือง กรอบ  รำ ประทาน กับ นำ จึม รำ น  ๆ 
แบง จะ กรอ บดี 

๑.  โขลก พริก แดง  ๓  เม็ด  กระ เทียม  ๕  กสิ บ  เกลือ  ๑ / ๒  ช. ช. 

ให้ ละเอียด 

๒.  ตำ นำ สำ  ๒  ช. ต.  นา ตาล  ๔  ช. ช.  เกลือ บน  ๑ / ๒  ช. ช.  นา เปล่า 
๑ / ๔  ถำย  ให้ สุก ขำ ยก ลง กรอง ทง ให้ เย็น 

๓.  แตง กวา ผ่า  ๔  หำ ตาม ขวาง บางๆ  ผำซี หำ ฝอย  ๑  ตำ 

๔.  ผสม ขำ  ๑  — ๒  ให้เ ขำ กำ  เวลา จะ รับ ประทาน จัด แตง กวา ใส่ ถ้วย 

ราด นํ้าจึ ม โรย ผำชี 

หมาย 4 หต 

๑.  กุ้ง ลำ ง สะอาด ก่อน ทอด ให้ แช่ นา โซดา ประมาณ  ๑๐  นาที  เปลือก 
จะ น้ม ไม่ แข็ง เวลา รับ ประทาน 

๒.  จะ ใช้ เน้อ ปลา  หรือ พ้กท อง ก็ ได้  ชุบ แบ ง ทอด. 

๓.  แบง ขำ ว จำ ว  นำ จะ ใช้ แบ ง สด ขาย ดาม ตลาด สด ก็ ได้  แต่ ดำ งบ ให้ 
กระจาย ก่อน จึง ตวง 

๔.  ถ้า ชอบ ถำลิ สง บน จะ ใส่ ลง ใน นาจึ มด ำยก็ ได้ 

ส่วม ผสม 

ย* น เม ร? งฬ! 4 1 ฬมู 

โดย  คุณ ประ จง จิต  กุล กัณฑ์ 

๑.  ขนม บง ที่ หำ เบน แผ่น ไม่ มี หำ กระ โหล ก  ๑  แถว ใหญ่ 

๒.  เน้อ หมู สำ ละเอียด  ๒  ถ้วย 

๓.  ไข่  ๓  ฟอง 

๓. 


๑0ว่)ลิ่ 


วิธืทํ 1 


•อา จาด 


ประ ไย ชน้ 


๔.  พร ก ไทย บน  ๑  ช. ช.  ราก ผก ช หน ละเ 0 ยด  ๑  ช  ช^  กระเทียม  ๑๕ 
กลบ รวม โขลก ละเ ธึยด 
๕.  นำ ปลา  ๑  ช. ต.  ลํน  1ฎ  ช^ๆ^^ 

๖.  ผง ชู รส  ๑  ช. ช.  ผง ขนม บง บน  ๑ 
๗.  นำ มน สำ หรํบ ทอด 

๘.  แตง กวา  ๕  ผล  พริก แดง  ๓  เบด  หอม แดง หำ เล็ฤ ชอย นๅง  ๆ  ^ 
หว  ผก ชี ลำ ง สะอาด  ๑  ดำ 

๙.  นำ สม  ๑ / ๔  ถํ' วฏ  นํ้าต ๅลท รๅย  ๑/๒  ฎวย  เกลือ บน  ๑  ช. ช. 
นำ เปล่า  ©/ ๒  ถํวย  รวม ต่มใ ห้ชํนํ แล่' วฤร ฐ^ 

0.  ขนม บง  หว ทาย ไม่ ใช้ แบ่ง ไม่ ล่น  ๒  แม่น  น ฏ กล่ล่  ^  เ^ม่ 

เบน  ๔  แผน  บา ไป ดา กให แหง พร อม ทงห ๅทๅ ย ชน มทีง  และ ที 
ไม่ หำ นำ ไป ตาก ดวย  เมือ แห ำแ ลำนำ มา โขลก ให้ ละเอียด 
๒.  เนอ หมู ใส่ อ่าง เค ลา ขอ  ๔  ผง ชู รส  นา ปลา  เขำ กำ ต็แ ลำ ต่อย ไข่ 
ใส ทง  ๓  ฟอง  คอย  ๆ  คน เบา  ๆ  ให้ หมู กระจาย เขำ กำ ดี แส่ ริ ใส่ 
ผง ขนม บํง บ่น  ๑ / ๔  ถวย  ลอง ทอด ชิม ดู ส่า ไม่ เค็ม เติม นา ปลา ไค้ 

นด หน่อย  อย่า 1ห้ เคม มาก  เพราะ ขนม บง เค็ม อย่แ ลำ  ต่อ ไป นำ 
ชอน ตก เนอ หมู มา บาย ขนม บง ให้ นูน สร ก  นำ ไป ทอด ใน นำ มำ 

ข นาค กลาง อย่า 1ห รอน หรอ อ่อน เกิน ไป  ทอด ให้ เหลือง รำ ประ พาน 
กำ อา จาด 

นำ ขำ  ๘  มา หำ เตา ม ตำ ง การ เวลา จะ รำ ประทาน  จค ใส่ ส่วย ตัก นำ ใน 

ขำ  ๙  ใส่  โรย หอม  ผำชี  พริก แดง 

๑.  รำ ประทาน เบน อาหาร เชำ กำ นม สด  หรือ นา ชา  กาแฟ  (ไม่ ตำ ง 
ใช้ อา จาด  )  และ เส ริฟด วย  สม  มะละกอ  หรือ กล ำยน าๅำ  จ^ 
ไค้ คุณ ค่า ทาง อาหาร มาก ขน 


ด ๘๐ 


๒.  ถำ จะ รับ ประทาน เบน อาหาร ว่าง  ให้ รับ ประทาน ก้บ อา จาด 
ส่วน น็จะ ได้ ขนม ประมาณ  ๖๐  แผ่น 

ทฆา ข เท ตุ  ๑.  ถำ ตาก ขนม บง ให้ แห “ง เสีย ก่อน  เวลา ทอด จะ ไม่ เปสี อง นำ ม' น 

๒.  เติม ผง ขนม บง บน ลง ใน เนอ หมู ที่เค ลำ  เวลา ทอ ค เสร็จ แล ว หนำ จะ 
นูน สวย ไม่ ยุบ 

โดย  คฌป ระ ขิง จิต  กุล ตณฑ 

ม' นฝ รัง ต ไ] สุก บด ละเอียด  ๒  ถำย 
เนอ ววหํ นชน สี่ เหลี่ยม เล็ก  ๆ  รวน กับ เกลือ ให้ สุก  ๑  ถำย 
หอม ใหญ่  ๑  หำ  หไสี่ เหลี่ยม เล็ก  ๆ 
พริก ไทย บน  ๑ / ๒  ช. ช.  แบง สาลื  ๑ / ๒  ถำย 
ไข่ ไก่  ๓  ฟอง 

ซ๊อส ตรา ไก่ งวง  ๑  ช. ต.  เกลือ บน  ๑ / ๒  ช. ช.  ผง ชู รส  ๑  ช. ช. 

ผง ขนม บง บน  ๑  ถำย 

ช๊อส มะ เขีอ เทศ และ ซ๊อส ไก่ งวง  สำหรับ ประทาน ขำ ง นอก 
นำ ม' นบ ด ใส่ อ่าง พไ ไว้ 

นาม' น  ๑  ช. ต.  ใส่ กะ ทะ พอ ร็อน  ใส่ หอม ลงผ 'ด ให้ สุก  ใส่ เน้อ 
รวน  ผง ชู รส  เกลือ  ซ๊อส ไก่ งวง  ชิม ดู ให้ รส เค็ม จัด เ ผอม ไ บด 
ผัด ให้แ หำ นา  ตัก ลง ใน อ่าง ใน ขำ)  ๑  ใช้ ชำ นใม้ คน ให้เ ขำ กัน ทง 
ให้ เย็น  บน เบน กำ น แบน  ๆ  หนา ประมาณ  ๑  ซ. ม.  ยาว ประมาณ 
๓  น้ว  (บน รูป  กลม รี)  ใส่ ถาด เรียง ห่าง  ๆ  อย่า ให้ เบียด กัน มาก จะ 
เบีย ว ไม่ น่า รัปป ระ ทาน 


ส่วน ผสม  ๑. 

๒. 

๓. 

๔. 

๕. 

๖. 

๗. 

๘. 

วชิ ทำ  ๑. 

๒. 


๑๘๑ 


หมาย เห ต 


ส่วน ผสม ข็าว ม' ห 


วิธื ทำ 


๓.  เวลา จะ รบ ประทาน  ให้ นำ ม่น ไป เก ลึอก แบ 0 ให้ติ ค ท' ว  ชุบ ไข่ 

เก ลอก ขนม บง บน  ทอด ให้ เหลือง ท* ง ลอง หนำ  ตก ใส่ จาน ร" บ 

ประทาน รอน  ๆ' ก" บ ซอส มะ เข อ เทศ  ๒  ส่วน  ซ๊อส ไก่ งวง  ๑  ส่วน 
ผสม ให้เ ขำ กัน 

๑.  เหมาะ สำหรับ เบน อาหาร เช่า กับ กา แพ่ 
๒.  บน ใส่ ตู้ เย น ไว้ เวลา จะ รับ ประทาน นำ มาทอด 
๓.  เนือ ที ใช้ จะ เปลี่ยน เบน เน้อ ไก่ ก็ ได้ 

๔  ถา จะ จัด ใส่ จาน ให้ สวย งาม ควร มี กัก กาด หอม กับ มะ เขืฏ เทศ ด้วย 


21า วม่น ส่^เติว 

โดย  คุณ ประ จง จิต  กล ตณฑ 

๑.  ขำ วสา ร  ๒  กัวย 
๒.  น้า กะทิ  ๔  กัวย 
๓.  เกลือ บน  ๑  ช. ช.  พน 

๔.  นำ ตาล ทราย  ๒  — ๓  ช. ต.  ถำช อบ หวาน จะ ใส่  ๔  ช. ต.  ก็'! ด้ 

๑.  ชาว ขำ วสา ร ให้ หมด ละออง  เท น้า ออก ให้ หมด  ใส่ กระชอน ผึ่ง 

ให้ แหำ 

๒.  ผสม เกลอ  นำ ตาล  กระ ทิ  คน ให้ เขา กัน ใส่ ลง ใน หกัอ พรั อม กับ 
ขำ วสา รที่ ผึ่ง ไว้  ยก ขน ตง ไฟ พอ เด อด คน ให้ าจัว  อย่า ให้ ขำ วด้ด กัน 
หน้อ  ปล่อย ให้ เดือด จน สุก ข้าว เบน ดา กบ  จึง พราก ไฟ ออก  นำ 

ใบตอง มา ตัด เท่า ปาก หม้อ  แล ำเ บด ฝา หมอ บด ใบตอง บน ปาก หม้ค 

แลำ บด ฝา  ดง ต่อ ไป จน ระ อดื ใช้ ได้ 


ส่วน ผสม ส้มตำ 


วิธื ทำ 


หมา ยฌตุ 


๑? ะ^ 1สุ) 

๑.  มะละกอ ผล ใหญ่  ๑  ผส  ปอก เปลี อก สบ ละเอียด 
๒:  กุ้ง แส้ ง บน  ๒  ช. ต. 

๓.  นา ตาล บก  นา ปลา  พริก ขหนู  ถํวลิ สงคํ ว ใหม่  ๆ  ๑ / ๔  ส้วย 

ผง ชู รส นิด หน่อย จะ ไม่ ใส่ เลย ก็ ไค้ 

๔.  นา มะขาม เบ ยก คน ขน่  ๆ  ๑ / ๔  ถำย  มะนาว ผิว เขียว สด  ๓  ผล 
๕.  กระเทียม  ๒๐  กลีบ 

๖.  ลำ ผัก ยาว  ๕  ผัก  มะ เขีอ เทศ สี ดา สุก แดง  ๑๐  ผล 
๗.  ผัก ที รับ ประทาน กับ ส้มตำ  คือ  ผัก บุ้ง  ใบ ชะพลู  ใบ ทองหลาง 
ใบ กัน สำ ปะ หส้ง  ใบ มะยม อ่อน 

โขลก กระเทียม  ๒  กลีบ  พริก ขีหนู  ๓  เม็ด  กัวลิ สง  ๕  เม็ด  พอ แตก 

แด่ อย่า ให้ ละเอียด  ใส่ มะละกอ ลง พรั อม กับ กัว ผก ยาว  ,  ส้น ท่อน ยาว 
๑  ๑ / ๒  น็ว  ครึ่ง ผ้ก  มะเขือ เทศ ผ่า  ๒ / ๒  ผล  โขลก ยา ให้ ส้ว ชา  จึง 
ใส่ นา ตาล  นำ ปลา  นา มะนาว  น่า มะขาม  ชิม ดู ให้ เปรย ว  หวาน เค็ม 
อย่า เค็ม มาก เผื่อ กุ้ง แส้ งส้ว ย  โรย กุ้ง แส้ งเค ลำ ให้เ ขำ กัน  ต ‘ก ใส่ ชาม รับ 
ประทาน กับ ขำ ว กัน และ ผัก  (  ส่วน ตาม วิธ ท่าน็  แบ่ง เบน ส่วน ย่อย จาก 
ส่วน ผสม ขำ งบ น) 

๑.  ถำ ใช้ เบน อาหาร ว่าง จะ ไม่ รับ ประทาน กับ ขำ ว กัน ก็ไดั 
๒.  ส้า รับ ประทาน กับ ขำ ว กัน  ควร มีเค ร้อง เคียง  คือ  น่า พริก มะขาม 
เบ ยก  เน่อ เค็ม ผัด หวาน  ปลา ช่อน หริ อ ปลา สลิด แส้ ง ทอด  ปลา 

ก เลา เค็ม ทอด  แกง ไก่ หริ อ  แกง เน่อ 
๓.  ส้มตำ ใส่ ส้วผั ก ยาว  มะ เขีอ เทศ ทำ ให้ เพ ม วิตามิน มาก ขน 
๔.  ส้วลิ ลง คำ) เอง ใหม่  ๆ  โขลก รวม ไป กัวย ท่า ให้ ได้ รับ ประโยชน์ จาก 
โปรตีน  มิ รส กัน และ หอม ส้วย 
๕.  ป เค็ม ไม่ ควร รับ ประทาน เพราะ ไม่ ให้ ประโยชน์ 
๖.  ใส่ น่า ดาล เพือ ให้ ร่าง กาย สด ชิน  ไม่ ใส่ เผ็ด จน เกิน ไป 


# 


ส่วน ผสม 


ว ธืทำ 


หมาย เห ต 


ส่วน ผสม 


๑?: ง ๓ 

นํวก ะพิ 

โดย  คุณ ประ จง จิต  กล ตณฑ์ 


รบ ประทาน กบ  มน  เผฎ ฦ  ลอด ช่อง  ผล ไม้ สุก ต่าง  ๆ 
๑.  ห วกะ ทิขํ นๆ  ๑ / ๔  ถๅย 
๒.  กลาง และ หาง กะทิ  ๒  ถ็ๅย 
๓.  นำ ตาล บ่ก  ๓ / ๔  ถํๅย 
๔.  นำ ตาล ทราย  ๑ / ๔  ถ็วย  - 

ผสม กะ ท  ๒  ถวย  นํบ นำ ตาล ทง  ๒  อย่าง คน ให้ น “า ตาล ละลาย  แล “ว 

กรอง ให้ หมด ผง ใส่ ลง ใน ภๅช ม, ะ ตาม ต่^ ฎ งก แล “ว เทนํ ว กะทิ ใน ช่อ  ๑ 
ลง ใส่ คน ให้ เช่า กัน  ใช้ กับ ประทาน กับ  กัน  เผีฏ ฤ  ลอด ช่อง 

แตง ไทย  ๆ ลฯ 

๑.  นำ คน กะทิ ควร ใช้ นำ ตม สุกลอย ดอก มะลิ เสีย ก่อ ม ให้ บฎม 
๒.  ใน นา กะ ท ถา เต ม เกลอ พอ ออก รสเ คม จุะ ทำ ให้ ขม มอ รุ่ฎย ยง^ ม 
๓.  นาก ะทต อง ใหห วาม จด เผอ  เผ อก และ ผล ไม้ ท จืด  และ นำ แข็ง กัวย 
๔.  ใช้ หัว กะทิ ราด หน้า ที หลัง จะ ทำ ให้ นํ้า กะทิ มวล สวย 

ข็าว เห ร่ X ย! วเ นืยก ลํๆ ใย 

โดย  คุณ ประ จง จิต  กล กัณฑ์ 

๑.  ขำ ว เหนียว ขาว  ๑  ลัวย 

๒.  นำ เปล่า หรือ นา ลอย ดอกไม้ สด  ๔  ลัวย 

๓.  นำ ตาล ทราย  ๑  ลัวย 

๔.  ลำ ใย ผล งาม  ๆ  คว ำน เม็ด ออก  ๒๐  ลก 


0) (^ 


วิธ ทำ 


หมาย เท ต 


๕.  หำ กะทิ  ๑ 1๒  ถำย 

๖.  เกลอ บน  ๑  ช. ช.  ปาด ผสม กำ) หำ กะทิ ใน ขํอ  ๕ 

๑.  ตำ นา ตาล ทราย  ๑  ถำย  ให้ ขํน นำ ลง มากรอ งทง ให้ เย็น ใส่ ลำ ใย ลง 
แช่ ให้ อึ ม นา ตาล 

๒.  ลำ ง ขำ ว เหนียว ให้ หมด ผง  ใส่ กะ ทะ ทอง ผสม นา  ๓  ถำย  ด^ง ใฟ ให้ 
ขำ ว เหนียว สุก เบน เม็ด ยำ กลมอยู่ ให้ เท ลำ ใย ที่ แช่ ไว้ ใน ขำ  ๑  ลง 
คน ให้เ ขำ กัน  พอ เด อด อึก ครํ้ง ยก ลง  ดำ ใส่ ถำย ราด กะทิ สด 

รำ ประทาน รำ น  ๆ 

๑.  ผสม ลำ ใย กำ นํ้า ตาล ให้  ฉำ  เสีย  ก่อน จึง เบื ยก กำ ข้าว  เหนียว  ลำ ใย  สุก 
แลำ จะ ไม่ เบน สี ขาว 

๒.  นา ตาล ข้า ไม่ ชอบ หวาน ลด ลง ได้ หรอ ตัก  ลำ ใย ลง ก่อน และ เท นํ้า ตาล 
ลง ไม่ หมด  นา เชื่อม ที่ เหลอ ใส่ นีา แข็ง  รำ ประทาน เบน เด ร้อง ดม 
อึก ไค้ 


11*3^0 ยเผื 01า1.^ๆ ฬๆฝื ฬร' าย 


โดย  คณป ระ จง จิต  กล ตำ เฑ 


ส่วน ผสม 


วิธ ทำ 


๑.  แบ งมำ อย่าง ดี  ๑ / ๒  ข้วย 

๒.  เผึ อก นึ่ง บด ละ เอึย ด  ๑  ข้วย 

๓.  นำ กะทิ  ๒  ข้วย  (ใช้ มะ พรำ ว ขาว คำ.) 

๔.  นา ตาล  ๑ / ๒  ข้วย  เกลอ บน  ๑  ช. ช.  พูน 
๕.  ใบ เตย  ๕  ใบ  ลำ ง สะอาด ตัด เบน ท่อน ยาว  ๓  นึ่ว 
๑.  นวด แบ ง กำ เผือก จน เข้า กัน ดี  แลำ บน เบน กำ น  กลม  ๆ  เสำ ผ่า 

ศนย์ กลาง ประมาณ  ๑  ซ. ม.  นำ ไป ตัม ให้ สุกลอย  ตัก ใส่ กระชอน 
ให้ เส ด็ด นา 


6)^5 


๒.  ผสม เกลอ  กะ ท  นำ ตาล  ใส่ หมอ ตง์ ไฟ ใส่ ใบ เตย พอก ะทิเ รม 

เด อด  เทเ ผอก ท ตม ใน ขอ  ซิ  ไส่ ลง ไป คน ให้ กระจาย  พอ เดือด 

พลุ่ง อีก ค รง ยก ลง ร' บ ประ พๅๅ ^ รำ) ะเ,  ๆ 

น มาย เหตุ  ๑^  แบ' 3 หาม พรม นำ หรือ ใช้ มอ แตะ นำ นวด เบะ; อำ เขา ด  'เม่ 

ตองใช้นำเลยแบํงจะเขๅเฐะแห้ฏเดื^1'31ๅำป'ๅ.|^^^.|^ๅ.,^  ^ 

๒.  ถาด องการ นา ตา ลบ กก เปล ย นไดื ทำ แบบ บๅอ อยธ 7 รม ดา  ใช้ กะทิ 

สด ใส่ เกลือ ราด หนำ 


โต ร/ เพอีแ^เ ร/ ฐฟิ 

โดย  คุณ ประ ชิง จต  กถต ณทิ 

สาน ผสแ  ๑.  ไข่ ไก่  ๒  ฟอง 

๒.  นำ ตาล ทราย  ๓ / ๔  ฎๅย 

๓.  1ข มนุ  ๓  ช. ต.  (จะ เบน เนย  นํ้า มัน หมู  หรือ นา มัน ทิช ก็'! ด้) 

๔.  มน เทศ นึง บด ละเอียด  ๓ / ๔  ฎๅย 
๕.  นม สด  ๑ / ๔  ถ็วย 
๖.  แบ ง สาลี ร่อน แลำ ตวง  ๓  ซิ/ ๒  ฎวย 
๗.  ผง ฟู  ๓  ช. ช. 

๘.  โซดา ไบ คา บอ เนท  ซิ  ช. ช. 

๙.  เกลือ บน  ๑ / ๒  ช. ช. 

๑๐.  ลูก จำ เทร์ เทศ บน  ๑ / ๔  ช. ช. 

วิธ พำ  ®.  ร่อน แบ้ ง  ผง ชู  เกลือ  โซดา  ลูก จน ทร์บ้ น  ให้เ ขำ กำเ  ๓  ดรูำ 

๒.  ดึไข่ กับ นา ตาล ให้ ฟู ขาว  ใส่ นา มะนาว  ไขมัน  มัเ^ 

มัน กระจาย ทํวกั นคแ ลำ  ใส่ นม สด 


ด ๘๖ 


ใฌา ย เห ต 


ส่วน ผสม 


วิธ ทำ 


๓.  นำเ I บง ใส่ แล่ง ค่อยๆ แล่ง แบ ง ลง ใน อ่าง ไข่  ใช้ พาย ค่อยๆ คน ให้ 

เข่า กน เสร็จ แลำ นวด ให้ เข่า ก้น เบา  ๆ  จน แบง เข่า กัน ดี แล ว  ทิง ไว้ 

ประมาณ ครึ่ง ถึง หนึ่ง ข่ว โมง ให้ ขนม ขน 
๔.  นวล แบ้ ง โรย บน กระดาน หรีอ โต๊ะ เรียบ  ๆ  กัด แบ้ง วาง แผ่ ลง ให้ หนา 
ประมาณ  ๓ / ๘  นึ่ว  ใช้ พิมพ์ โดน ‘ท กด จน หมด ขนม 
๕.  กะ ทะ ต^ง ไฟ  ใส่ นา มัน จน ห้อน  นำ โดน "หลง ทอด  เวลา ทอด ให้ นำ 
กัาน ห ดัง ขน ขำ งบ น  ทอด จน เห ลอง เกรียม  กัก ขน ซิบ นํ้ามั น 

ร" บ ประทาน ห้อ น  ๆ 

6)  .  ปรุง ไว้ เรียบ ห้อย แดัว ดัาย "ง ไม่ ห้บป ระ ทาน ให้ เก็บ ใส่ ตู้ เย็น ไว้  เวลา จะ 
จะ ร" บ ประทาน จึง นำ มา กด พิมพ์ ทอด 
-  ๒.  ถำเ บน ว" น หยุด เด็ก  ๆ  หัด ทอด ร" บ ประทาน กับ เครึ่ อง ด็ม ห้อ น  ๆ 
๓.  เนย จะ ใช้ ให้ ละลาย กัวย ไฟ และ ทง ให้ เย็น ก่อน 

สํงฃ ย ว!* วตว ล ไหม้  (ค ส ตาด) 

โดย  คณป ระ จง จิต  กล กัณฑ์ 

๑.  ไข ไก  ๓  ฟอง 
๒.  นม สด  ๑  กัวย 

๓.  นึ่า ดาล ทราย ๑ / ๒ ดัวย  สำ หห้บ ทำ ให้ ไหม้ ต่อ นา เปล่า ๑ / ๔ กัวย 
๔.  นาวา นิ ลา  ๑  ช. ช. 

๕.  นํ้า ดาล ทราย  ๑ / ๔  ดัวย  กับ  ๒  ช. ต.  (กัว ขนม) 

๑.  นา ตาล  ๑ / ๔  กัวย  ใส่ หมั ออ ลูมิเ นิยม หรีอ กะ ทะ ทอง  (หำ ม ใช้ 

หมัอ เคลือบ)  ต^ง ไฟ ให้ ละลาย เด อคท วก" น เบน สินํ้า ดาล ไหม้  จึง เท 
นา เปล่า ลง ไป  ๑ / ๔  ดัวย  คน ให้ นํ้า ตาล ละลาย เดีอ ดทว กัน แดัว กัก 


๒. 

๓. 


หมาย เห ต  ๑. 

๒. 


ตอ ย ไข ใส ชาม คน พ อไ ข่ขๅ ไข่ แ ด^!, \ ^  เท ไส' ลง ใน ข* อ  ๒  คน ให้ 
เขา กน  ต* กใส่ ใน พิมพ ใน ข “อ  ๑  ให้ เท่า  ๆ  ก" นนำ ไป นึ่ง ทง ให้ เย็น 
นำ ใส่ดู้ เย น  เวลา จะ รบ ประทาน จึง นำ อฐฦ มา  ถำ ใส่ พิมพ์ อา ลูมิ เนียม 
ใหใ ช พาย เลก  ๆ  บาง  ๆ  ปาด ไป รอบ  ๆ  พิบพ์  วาง จาน แกำ ลง ปาก 
พ มพแลว ควำ พิมพ ลง  ขนม  จุะ  ลง ไป ฎยู่ ใน  จาน  นำ  ตาล ไหม้ จะ  ท ล่อ 
ขนม สวย ดี 

อย่า ตี ไข่ ให้ ฟู ขนม จะ เบน รูเ หม้อ น ไข่ ตบ ไม้ สวบ 
ขนม นีค นบ วยก็ รับ ประทาน ไค้ 


๒. 

๓. 


หมาย เห ต  ๑. 

๒. 


I^ฅรยงตืมฬฬ็ๆร็ฝิ^|4| 


โดย  คุณ วลล  สวร รณ ประ กร 


๑.  ยิน พไ เซ  (ดณ 

ส่วน ผสม  เห ลำ ยิน 


เห ลาย น 


๕  ขวด 


๑  ถวย 


๑  ถวย 


ฟรุต สลด  ๑  กระ ปอง 

ผสม เหลา และ นึ่า มะนาว นึ่า เชื่อม ให้ เขา กัน  ใส่ ฟรุต สลัด ท่แช่ เย็น กัต 
ลง ไป  เมื่อ เวลา จะ ใช้ จึง ใส่ โซดา และ นึ่า แข็ง 


ด?:: ^๘ 


๒.  ใ-^ณั ช์หใ ภ รอน  ?เ1ก01ไ) 


ส่า น ผสม 


าช ทำ 


๓.  V? นซ์เ หลา องุ่น 
ส่วน ผสม 


วิธ ทำ 


แตง โม  ๑  ผล ใหญ่ 

1^^(1  I1&\V สแแ ถ  [าแแ  |511แ0}ใ  ๑  กระ!] อง ใหญ่ 

นา สํบป ะรค  ๔  ถํวย 

นา สม  ๔  ถํวย 

นา ขิง  ๒  ถ็ว ย,  น \ เตง โม ที่ม อยู่ 

นา เย็น จัด  ๖  ถ่วย 

เจียน หัว คำ น หนึ่ง ของ ผล แตง โม นิด หน่อย พอ ด* งได้  ส่วน อีก คำ น 
หนึ่ง ตัด หัว ออก จน เห็น ไส้ ตัก เนึ่อ แดง โม ออก ดำ ยช็อ น ให้ เบน ลูก กลม 
ไว้ รับ ประทาน ได้  ส่วน ที่ เบน เศษ ก็คํ้น ให้ เบน นา แตง โม ไว้ ผสม ได้ 
จัก รม ขอบ ส่วน บน ของ ผล แตง โม ให้ เบน ลูก ห หัก โ คำ ให้ สวย งาม แช่ 
ไว้ ใน ตู้ เย็น 

ผสม ฮาวาย เอย นฟรุ ดพั้น ซ์กับ ส่วน ผสม ตาม ที่ กล่าว แลำ ให้ เขำ กัน 
ใส่ นา แข็ง ให้ เย็น ฝา มะนาว เบน แว่น บาง  ๆ  ลอย หนำ ลง ไป ดำ ย 


เห ลำ ไวน์ ขาว 
นํ้า มะนาว 
นา ส ไ] คไเ 
เห ลำ รัม ขาว 
นา เชอ มค่น 
โซดา 


๑  ขวด 
๑  ถำย 
๒  ถำย 


๒  ถำย 


๒  ถำย 


๔  ถวย 


ผสม ไวน์ นา มะนาว  นํ้าส่ มด ไ!  เห ลำ รัมแ ละ นา เช ธม ให้เ ขำ กัน ใน 
อ่าง แกำ  เวลา จะ ใช้ จึง เท โซดา ที แช่ เย็น จัด ลง ไป  ลอย หนำ ดำ ย 
มะนาว และ สม ฝาน บาง  ๆ  และ นํ้า แข็ง ลง ไป 


๑๘^ 


ไอ สต รม มะ ‘เ^ ร็ๆ *300111 

สวน ผสม  นำ ตาล ทราย ชาว  ๑  ถวย  เน้อ มะ พรำ ว อ่อน  ๑ / ๒  ฎํๅย  กระ ทิ 

คน นำ มะ พรำ ว อ่อน  (หรอ นำ สุก)  ถา  ๑ / ๒  ฎํวย  เกลอ เม็ค  ถำ 
ลิสง คำ  นำ แข็ง 

ละลาย นำ กระ ทิกบ นำ ตๆล ทราย ให้เ ขำ ทัน  กรอง ดำ ยผำ ขาว บาง 
เท ใส หมอ บน ผสม เน้อ มะ V 'เรา ว  คน ให้ ทว  ใส่ นำ แข็ง ทบ รอบ  ๆ 
หมอ บน  ประมาณ  ๑ / ๔  หม ‘อ  โรย ดำ ย เกลือ  ๑  ถำย  ใส่ นำ 
แขง และ เกลือ อก จน เด ม หมอ  แลำ บน ประมาณ  ๑ / ๒  ช. ม. 

ข!!* มฟ้ว ผํเา กา ต 

โดย  คณ องุ่น  เฮง ตระ กล 

ส่วน ผสม  แบ ง ทำ ว ยาย ม่อม  ๓  ถำย ตวง  นา  ๖  ถำย ตวง  นำ ตาล  ๕  ถำย ตวง 

หำ ทัก กาด  ๑  หว  หอม เลก  ๕  หำ  ถำลิ สง คำ หำ แเ ลำ  ๒  ถำย ตวง 
พ้กเ ชัอม แหำ หำ แล ว  ๒  ถำย ตวง  นำ ทัน หม ใหม่  ๆ  ๑  ถำย ตวง 
วิธืทํ ไ  แบ ง  นำ ตาล  นำ  ตาม ส่วน ผสม ทัน แลำ กรอง  หำ หอม เล็ก หำ แเ ลำ 

เจียว ให้ เหลือง  หำ ทัก กาด ปอก เปลือก ลำ ง น้า แลำ ฝน ทับ กระ ต่ๅย จีน  แล ำ 
น้นน้ าทง  ทัด ทับ หำ หอม ที่ เจียว แลำ  พอ หำ ทัก กาด สุก ใส่ แบ งที่ก รอง 
แลำ ลง กวน  (ใช้ กะ ทะ ทอง)  กวน จน ขนม ใส และ ขำ แกื อบ ส่วน  แทัว 
ใส่ เคร้ อง  คือ  ถำลิ สง  งา ขาว  พ้ก เชื่อม  ผสม กวน ให้เ ขำ ทัน ดีแทั ว 
ยก ลง  ใส่ ถาด ที ทา นำ ทัน หมู 

หมาย เหตุ  ถำข นม ติด กะ ทะ ค่อยๆ  หยด น้า ทัน ครำ ละ น้อยๆ  แต่ อย่า ให้ 
มากกว่า  ๑  ทัวย ตวง 


๑^0 


โดย  คณพ วง ร๊ตน  กร ศร ทพา 

* 

ส่วน ผสม 

แบ ง เหรียญ ทอง  ๑  ^  ถ้วย  ไข่ ไก่  ๓  ฟอง  เนย สด  ๑  ถวย  นำ ตาล 
ทราย  ๑  ถ้วย  ลูก เกด  ๑  ถ้วย  เกลอ  ^  ช. ช.  วา นิ ลา  -  ช. ช.  นม 

สด  1  ถ้วย 

วิธืทํ ไ 

เนย  นา ดาล  ลูก เกด  คน ดำ ย กัน จน ขน ขาว ประมาณ  ๔๕  นาที  แล ว 
ใส่ ใข่ที ละ ฟอง  คน ประมาณ  ๕  นาที  ใส่ ไข่ จน ครบ  ๓  ฟอง  ใส่ วา นิ ลา 
ร่อน แบง และ เกลือ  ๑  ค ร* ง  ใส่ ลง ไป คน เบา  ๆ  มือ สถ้บ กับ นม จน หมด 
พิมพ ทา เนย ให้ ทำ ใส่ อบ ได้ 

ฅ็เา 

ส่วน ผสม 

ลูก เกด  ๓  ถ้วย ตวง  เชอ รี่เช อม  ๒  ถ้วย ตวง  เห ลำ ร ไ]  ๑ / ๔  ถ้วย ตวง 
แบง สาลี  ๔  ถ้วย ตวง  อบเชย บน  ๑  ชำ น ชา  เครื่อง เทศ  /1]1ร{)106 
๑  ชำ น ชา  ลูก จันทร์ บน  ๑ / ๔  ชำ น ชา  ผง ฟู  ๓  ชำ น ชา  เนย 
๒๑ / ๒  ถ้วย ตวง  นํ้า ตาล ทราย แดง  ๑  ถ้วย ตวง  นา ตาล ไอ ชิง  ๑  ถ้วย 
ตวง  แบ่ง เบน สอง ส่วน  ไข่  ๙  ฟอง  แยก ไข่ แดง และ ไข่ ขาว 

เนส กาแฟ  ๑  ชำ น โต๊ะ  นำ รอน  ๑  ถ้วย ตวง  อำ มอน ค์  หรีอ วอ ลนัท 
๑๑ / ๒  ถ้วย ตวง  เห ลำ รม หรี อบ รำ เด้  ตาม ตำ ง การ 

วิธืทํ ไ 

เตรียม เตา อบ ที่ อุณหภูมิ  ๓๗๐  องศา ฟาเ รน ไฮท์  แช่ ลูก เกด และ เชอ รี่ 
ใน เห ลำ รัมป ระมา ณ  ๑ / ๒  ชม.  ละลาย เนส กาแฟ ใน นา รำ น  ๑  ถ้วย. 
ตวง  ร่อน แบง  เครื่อง เทศ  และ ผง ฟู  ตี เนย กับ นํ้าต าลท ราย แดง และ 

ส่วน ผสม 


วิธื ทำ 


นา ตาล ไอ ซง  ๑ / ๒  ถวย ตวง  ให้ ขน  ต ไข่ แด 3 ให้ ขน  แลำ ผสม กํบ เนย 
นาตาลทรายแคงและๅ^^ๅตๅลใฏ*^^  ทีต ขน แล ว คน ให้ เข ำกํน  ใส่ แบง 
และนากาแฟสล1|ฦไเ1,เลๅจุง1,ติ3^ลูๆ1^1ๅ,^(^1^^^(^ชุคูรู^^ฐฏ3^  ตี ไข่ ขาว ให้ แข็ง 
แล ว จง คอ ยๆ  เดิม นำ ตาล ไฏ ขิง ที ส่วย ตวง ลง ไป  คน ให้ 
เขา กน  เท ใส่ ถาด ขนม บง ที ทา เนย หรือ นาม' นที่ เตรียม เอา ไว้  ๓  ถาด 

นา ไป อบ ประมาณ  ๓๐  — ๔๕  นาที  เม อ เย นแลว จึง ราด ด" วยเ หล* ๅร* ม 

หรื อบ ร \ เสิ  มา กน ไ) ย ตาม ด* องการ 


โต โ เานํ 1 /เด รึ 3.8 ร^ๆ ย 


นำ ตาล ทราย  2  ถวย  แบง สาล็  ^  ถวย  ก' บ  ๒  ช. ด.  เกลือ  -  ช. ช. 
นม  ๒  ถวย  ไข่ ไก่  ๔  ฟอง  (ใช้ แต่ ไข่ แดง)  เนย หรือ มาก ารืน  ๒ 
ช. ต.  วา นิ ลา  ๑  ช. ช.  มะ พราว ขูด เบน เฟิน อบ ไฟ อ่อน ให้ มีส นวล  ๑ 
ถำย  อีก  I  ส่วย สำ ห ร' บ โรย หนำ 

ผสม นา ดาล  แบ ง  เกลอ  เขา ดวย ก' น  แล ว ใส่ นม ท ละ น ไย คน ให้เ ขำ 
กนก วน บน ไฟ แรง ปานกลาง  พอ สุก ยก ลง คอ ยๆ  เท ส่วน ผสม น็ลง ไป 
ใน ไข แดง  แล ว ตง ไฟ แรง ปานกลาง  กวน ต่อ ไป อก ประมาณ  ๒ 

นาที  ยก ลง  ใส่ เนย  วนิ ลา  รอ ให้ เย็น แล ไ เท ใส่ แบง พาย ที่ สุก แล ไ 
ดไเ มอ แรง ใส่ บน ขนม  (อย่า ให้ ท' บ ขอบ แบ ง)  ให้ นน โดย ไม่ ต ไง ปาด 
เรียบ โรย มะ พรำ วที่ อบ ไว้  I  ส่วย  อบ ไฟ  ๓๕0  V  เวลา ประมาณ 
๑๐  —  ๑๕'  นาท 


๑ ดุฮ 


ฌอแ รง 


แบ ง พาย 
ส่วน ผสม 


วิธื ทำ 


ไข่ ขาว  ๓  ฟอง ต็ให้ ขนฟ่ ละเอียด  ใส่ ครีม ออ ฟ ทาร์ ทาร์  ^  ช. ช.  จน 
กระ ทํงฟู แข็ง ตัว  และ ทรง ตัว ค่อย  ๆ  ใส่ นา ตาล ละเอียด  ๕  ช. ต.  ที ละ 
น" อย  ๆ  และ ตี ไป แรง  ๆ  จน กระ ตัง แข็ง มาก ใส่ วา นิ ลา  ^  ช. ช. 

ใช้ แบง พาย  ๑  ส่วน  (แบ ง พาย เพส ตรี ธรรม คา) 

แมง สาลี ร่อน แล" ว  ๑  ^  ตัว ย  เก ลีอ  ช. ช.  ไข ตัน  “  ตัว ย  นา เย น 
จด  ๒- ๕  ช. ต.  (ตัา เสึก แบ ง แข็ง ให้ รีบ เติม นา ตัาน วคแ บง นาน  แบง 
จะ แข็ง ไม่ ร่วน)  ใช้ ถา คเ ตัน ผ่า คูนย์ กลาง  ๙  นว 

๑.  ร่อน แบ ง แล้ว ดวง  แล้ว ร่อน พตั อม ตับ เก ลีออี กด ตัง หนึง  ดวง ไข 

ตัน หรีอ มา จารี น ใส่ ลง ใน แบง 

๒.  ผสม แบง กับ ไข ตัน ให้ เตั! กัน  ทำ ได้  ๒  วิธี  คำน็  — 

ก)  ใช้ เพส ตรี เบ ลน เด อร์  ตัด แบ ง และ เคล้า แบ ง ตับ เนย ให้ เล้า กัน 
เ^ นิ' เนอ เ ดฺล้วฺ กัน ใ ห้มีล้ กษณ ะ เห ฏีอน ตัว ลิสง บน 
ข)-.'  ใ'^,^ นฺๅ .ง; ๒  เล่ม  ม่อตั ง สอง ตับ ตัาม มีด แล้ว ตัด ไข ตัน ใน แบง 
,^’’' ให้ มีล้ก ษํณะ เช่น เตีย ว กับ ล้อ  (ก) 

๓.  เอา นา เย็น ผสม ลง ใช้ ซ่อม คน ให้ รวม กัน เบน กัอน  ตัามี ตู้ เย็น  จะ 
ห่อ ตัว ยก ระดา ษแ ตัว ไว้ ก่อน ก็ใด้  เมื่อ ใกล้ เวลา จะ ทำ  จึง เอา ออก มา 
คลึง เบน แผ่น หนา  กรุ ลง ใน พิมพ์ ตาม ตัอง การ 

๔.  อย่า นวด แบง  อย่า ยืด แบง  แล้ว แต่ง ริม ให้ สวย ใช้ ซ่อม จึมบ น แบง 
เล็ก น" อยเ พิอ ให้ อากาศ ออก เวลา อบ จะ ไม่ โ บง 
๕.  ใช้ ไฟ  ๔๒๕ V  —  ๔๕๐'?  เวลา  ๒๐  นาที  แล้ว ลด ให้ เห ลีอ 

๓๕๐  V  อีก  ๑๐  หรีอ  ๑๕  นาที  จึง เอา ออก จาก เตา  เท ออก จาก 
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เนฟิ ตุ้ม  ๑  ถ็วย  แบง สาลี  ๑  ถ็วย  เนย  ๒  ช. ต.  ไข่ ไก่  ๒  ฟอง 

เก ลีอ  -เ  ช. ช.  นม สด  ๑  กระ!] อง เล็ก  นา ตาล ทราย  ๒  ช. ต. 

นำ เนย  นม สด  นา ดาล  เก ลีอ  ใส่ หม “อ ต^ง ไฟ  เมือ เก ลีอ และ เนย 
ละลาย แลว จง ใส่ แบ ง และ เนส ตุ้ม ลง ไป  กวน ให้ เข์า ก* น  ยก ลง คน ให้ 
แบง เย น และ ต่อย ไข่ ใส่ ที ละ ฟอง กวน ต่อ ไป อีก ส! าคร่ ให้ ส่วน ผสม เขำ กัน ด 
ใช้ ชอน ดก ส่วน ผสม น \ เหย อด ลูก กลม  ๆ  ขนาด เส ‘น ผ่า ศูนย์ กลาง  2  น้ว 
ใน กะ  ทะ ทีม นำ กัน รอน  ทอด ไป จน กระทำ เห ลี อง  ต* กขน วาง บน กระ- 
ดาษ ซ* บนำ กัน  (นำ มน สำ หรบ ทอด  ๒  ถำย  การ ทอด อย่า ทอด ไฟ แรง 
มาก ขำ ง ใน จะ ไม่ สุก) 
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